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減塩セツト 


: a - 号 


自動メニユー： 5メニユー 
® r 10 メー I ュ — 


2 
似3 

331 


34 


35 


36 


■ 


さけのマリネ&なすのチ—ズ焼き |1!2» 
さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラダ 


さわらの照り焼き& 

さつまいものあえ物 


野菜の豆乳グラタン&なすのマリネ 


きのこのプルコギ風&ナムル 


ヘルシオ教室■焼く •フライ| : て 



お菓子•パン■さくいん ■ 加熱早見表 






































































































お料理集もくじ 


野菜 t つ；^りセツト 自動メー-ュ — 6 メー If 

掲載12メー-ュ| 


: a - 号 


137 

38 


139 

401 


べジバ—グ&野菜のチ—ズ風味 

魚のかぶら蒸し&青菜のごまあえ 
• 魚介のワイン蒸し SL ポテトサラダ 


卿 


あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物 

さけのトマト焼き SL 

サツマイモのチ—ズ焼き 


鶏のきのこ焼き&根菜の和風マリネ 


カルシウムしつかりセツト 


疲れにおすすめセツト 


■.□.-号 


47 


自動メニユ丨： 5 メニユ- 

讓10 メー-ユ¬ 
カレ—うどん SL ブロッコリ—サラダ 


1 

Slo. 

146 

No. 

145 

No. 

144 

No. 

143 

No. 

142 

P 二: 

L 系 


チ 
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ゲ 
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菜 
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© 

白 

あ 

え 

■ 
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風 

酢 
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& 

© 

ご 

ま 

あ 

え 

DS 

す 

ぎ 

焼 

ぎ 

風 

煮 

物 

& 

酢 

れ 

ん 

ん 

EES 

へ 

ル 

シ 

1 

か 

に 

玉 

& 

チ 

ン 

ゲ 

ン 

菜 

ナ 

ム 

ル 

QQ 

讓 

10 

一 
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1 

自 

動 

メ 

ユ 

1 

5 

メ 

a 

1 

1 

161 

B 1 



48 


9 

0.4 

N1 

50 


51 


ニラレバ炒め&卵ス—プ 


ほたてのサツと煮&パプリカの昆布あえ 

ゴ—ヤと豚の炒め物 SL 

パプリカのあえ物 


豚のごまだれ焼き&野菜のおかず2品 


おもてなしセツト 


rIT 

に番 


自動メニユー：2メニユ - 
掲載：8メニュ I 


52 


53 


おもてなしセツト(和風) 

•鶏のねぎおろしがけ•豚肉の梅しそ巻き 
•和風焼き野菜•衣かつぎ 


おもてなしセット(洋風) 

•チユ—リップのフライドチキン 
•じやがいものカナッペ•焼き野菜 
•スティック春巻き 


お菓子•バン 


ケ—キ 自動メニュー 18 メニュ I 
掲載20メー I ュ— 


rIT 

>(- 一番 


54 


55 


スポンジケ—キ 


□脱 


- 


チヨ n レ—トケ—キ 


「お菓子作り」のコツとポイン I 


U 


56 


57 

N1 

8 

d 5 


59 


60 


2段ケ—キ 


ポール DE ケ—キ 

パウンドケ—キ 
• 栗のケ—キ 
• にんじんのケ—キ 


□ I ルケ—キ 
♦抹茶 □1 ル 
•ココア □1 ル 


米粉 □1 ルケ—キ 
• 黒ごま米粉 □1 ル 
• きなこ米粉 □1 ル 


シフオンケ I キ 
•マ I ブルシフオン 
•紅茶シフオン 
• nn アシフオン 
• 抹茶シフオン 


nn アチ—ズケ—キ 


マドレ—ヌ 


晒 




クッキ I •シユ I 


自動メ ニユ丨 ：6メ ニユ丨 

讓：6メニュ I 


: a - 号 


62 


クッキ—(型抜きクッキ—) 


アイスボックスクッキ— 
おからクッキ— 

















































































































メニュー 
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番号 
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1 
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關 

|ページ 

1 

1 138 | 

画國 

關 

關 


□ 

焼く.フライ 


さ 

< 

い 

ん 


K ン•ピザ 自動メニユ I : 12 メニユ - 
掲載13メー Iュ— 


: a - 号 


75 


76 


□—ルパン 

• あんパン 
• ウインナ— □1 ル 


カレ—パン 


「パン作り」の n ツとポイント 


J 

一 



No. 

177 

動 

物 

パ 

ン 

食 

パ 

ン 




78 


79 


80 


N0.18 


82 


フランスパン(バゲツト) 


EES 


〇クッぺ 
〇ブ—ル 


クリスピ I なピザ(マルゲリ I 夕) 


•鬥ツナトマト/たらこ/キムチ】 


食パンピザ 


ピザ(冷蔵•冷凍) 


□默 


1 

關 

i 

一 


〇 


音順で、健康面や主な材料の区分もわかるさくいんです。 



お菓子•パン■さくいん ■ 加熱早見表 


鬥生八ムとルツコラ/アンチヨビと野菜】 


卿 


レギユラ—ピザ(サラミ) 




お料理編さくいん 


團 


よく使うあたためや焼き物などの加熱方法のI覧表です。 


あたためる 




焼く 


回 


生ものを解凍する 


蒸す•ゆでる 


季節の食材アドバイス 




加熱早見表 


63 


シュ I クリ I ム 


パイシュー 
エクレア 


回 


プリン 


自動メニユー i4 メニユー 



No. 
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No. 

165 

No. 
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只二 ] 
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ヅ 

プ 

■J 

ン 

♦プ 

豆リ 

乳ン 

7 jU 

、うめ 

ズら 

なか 
め夕 
らィ 
かプ 
ター 
イ 
プ 

プ 

■J 

ン 

晒 


讓 

5 

メ 

a 

1 


■ 

1132 ] 
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蒸しバン 


自動メニユー！7メニユー 


No. 

169 

No. 

168 
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167 

メニュ- 

番号 
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ん 
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1 ページ 1 


その他お菓子 


□.-号 

に番 


自動メニユ丨：6メニユ - 
掲載：8メニュI 


70 


大学いも 


I 


71 


焼きりんご 


ヘル シオ 教室■焼く •フライ 1 























































































































お料理集の料理をお作りになる前に 


付属品 


主な加熱の付属品と棚位置を示し 
ています。 


※加熱により使用する付属品が異 
なります。この本に記載してい 
る以外の付属品の使い方は、製品 
が故障する恐れがありますので 
ご注意ください。 


嚷康メニュー1 での 
おすすめメニュー 


初期画面のを選んだ際 
に表示する5つの項目に該当する 
メニューをしています。※ 3 


自動メニューは、メニュー番号を選 
び、本体の画面ガイダンスに従うこ 
とで簡単に料理できます。 


分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量 
で調理してください。 

計量 


1カップ =200 mL 
大さじ1=15 mL 
小さじ1= 5 mL 
を使用しています。 
※1mL=1cc です。 


食品の出し入れ 


予熱完了後や加熱後は、食品や付属 
品、庫内が熱くなっていますので、 
付属のミトンを使ってください。 


作り方文章中のことば 


手動でするときは 

手動加熱でするときの目安です。 


※自動加熱はマイコンが微妙な火加 
減をコントロールしているため、自動 
加熱の内容と「手動でするときは」 
の内容が異なることがあります。 
※手動加熱でできないメニューは 
「手動でするときは」を記載してい 
ません。 


' 手動加熱 

設定は目安です。様子を見ながら 
加熱してください。 



[^转 (4 人分}約 273 kcal : tt 分2 1£> 


. 

■■ ■跳〔500拓 

士ザ I 


-レ*フ吵 .. 



9 .. . 

砂 a .— 

. 大さじ1 

一」一一」小さじ1 


ボ2人分も自動でできます.， 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


h 

1 

お料理集 

» 


メニ 


■番号 


» 


No.015 


» 


分量選択 


目安 時間！ 卜 

約19分 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 
1 なしで約19分（ 2人分は約17分） 


※焼き色をしっかりつけたい場合は、 
U を押して | 焼き色をしっかり 1 を選, S くと 
自動で加熱できます。 


※このメニューは、 
選べます。 


a 

PK-?5K 

からも 




□ リーダウン表示 


一般調理器と比較した場合の力□リ- 
差と、ヘルシオの1人分のカロリ-です。 
(取扱説明編12ページを参照ください） 


お料理写真について 


盛りつけ例です。 

食材の種類や状態などにより、写真 
とは仕上がりが異なる場合があり 
ます。 


力□リーダウン 

■ 

減塩 

低カロリー 

■ 

ビタミン等保存 


の区分を表しています。 


リー•塩分 


健康管理に役立ててください。 

• 一般調理器の1人分の力□リーの 
目安です。※1 

• 「塩分」は食塩相当量のことです。 

※之 


自動でできる分量の範囲 


* 印の分量が自動でできます。 

この場合は全材料を半量にします。 

※人数分を選ぶ画面がないメニューは、 
選択する必要はありません。 


水タンクの水位 


水を使うメニューです。 

水を使うメニューの必要水位目安です。 


加熱時間の目安 


自動加熱（この場合 No.015 鶏の照り 
焼き）の加熱開始から終了までの時間 
の目安を表しています。 

※予熱をしてから焼く メニューは、予熱 B 寺間は 
含んでいません。 


※ 1 • 文部科学省「日本食品標準成分表」に基づき、大阪府立大学（協力：今木雅英教授 • 
矢澤彩香准教授)にて監修しています。 

•☆印のついているカロリーは一般調理による、材料表にない吸油分などを考慮しています。 
•健康サボートセットの目安カロリーと塩分は、料理研究家、髙城順子先生の監修です。 
(カロリーダウン メニューの カロリーは除く） 


10 


※之お菓子•パンに使用しているバターは、無塩バターで 
計算しています。 

※3大阪府立大学（今木雅英教授•矢澤彩香准教授）の 
監修により分類しています。 

















































































健康メニニ 


||力□リ-1 


力□リーダウン 


No. 051 

から揚げ(鶏もも肉） 

材料 (4 人分）約 294kcak 塩分 1.4g _ 

鶏もも肉 . 2枚 （500 g ) 

A 「酒 . 大さじ2 

AL しょうゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

* 市販のから揚げ粉を使わないときは、 SB ぺージを 
参照ください。 



から揚げ（手羽元) は、 
ES ページを 
こ:覧< ださい。 


操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 



「ワンポイント」 
を押すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


水タンクに水を入れる。 



水位1以上の水を入れる 


❷ 

❺ 

〇 
09 


水位2を超えて入れると 
こぼれやすくなります。 


鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に切る。 

※小さく切りすぎると、加熱されすぎて固く仕上がります。 

鶏肉を A とともに、ビニール袋に入れ、味をなじませ 
てから袋の口を結んで冷蔵室で約10分漬けこむ。 


別のビニール袋にから揚げ粉を入れておく。 


0 


_ の鶏肉の余分な汁気をキッチンべーバーでふき取 
り、 ©に加えて 袋をゆすり、から揚げ粉をまんべんな 
くまぶしつける。 

※©の ビニール袋にから揚げ粉を加えると調味料でベタつい 
てうまく仕上がりません。 

油をぬった調理網を角皿にのせて、粉が湿らないうち 
に鶏肉を皮が上になるようにして並べる。 


I 通 


★角 皿にアルミホイルを敷くと 
後始末が簡単です 
※アルミホイルを敷くときは、 
調理網の脚で押さえるように 
します。 

©を 中段に 入れ、 加熱の画面へ進む を押し、分量選 
択画面で 3〜4 人 分を 選ぶ。付属品などを確認して 
を押す。 

•加熱時間の目安:約20分 

• 手動でするときは：ウオ_夕_グリル • 予熱なしで約20分 
(2 人分は約17分） 


※ このメニューは、 
または、 

咦〈■つ ， f 

からも選べます。 


お料理集 


» メニュー番号〉〉 No .051 


4 


No .051 から揚げ（鶏 もも 肉） でできる 応用 
メニュー 「から揚げ（豚肉)」、「鶏のゆかり衣 

揚げ』 は、 E 3 ぺ-ジをご覧ください。 


※ 下処理までして冷凍したものを解凍せずに焼けます。 
IH ページを参照ください。 


ヘルシオ教室 


入門メニユ I 


11 













































































no. 045 

焼きいも 

材料 (4 人分）約 297 kcal 塩分 0 g 一 

さつまいも（直径 5 cm 以下のもの） 
. 4本 （1 本 250 g ) 

*1 〜4本まで自動でできます。 



操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 



❶ 

» 


胃へ ルシオ教罜 

て KStl の■こ 
謹本 mu 作 B 
ご BA し打 

鬚も 


f ペルシオ ！！ tE 






inriM?12 
フ 



ヘルシ fU 
入 F 1 メ： ：a —® 作 * 



» 


» 




innm 

角21 IS Ufe 费 it ベ*す 


ぐ.. ■"'：■■* 


» 



» 


く 叫 ni 


% 



■ Ann “ 

氷老タン ;? IS 
水也 1 以上 Xflr 
t ； ット〇ま TT 



4 シ鼉 (tt 

入 fv (二 a _ ert * 

の炸リ万 ® 

ご 137 し * T 



「ワンポイント」 
を押すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


® 水タンクに水を入れる。 

※ m ページの【から揚げ(鶏もも肉)】参照 


水位1以上 


©さつまいもは 洗って水気をふき、フォークで数力所穴を開 
ける。 

©角 皿にいもを並べる。 

〇 ©を 上段に入れ、 加熱の 画面へ 進む を押し、付属品など 
^ を確認して^^3を押す。 


•加熱時間の目安：約33分 

• 手動でするときは：ウオーターグリル•予熱なしで30〜35分 


※ このメニューは、 


□ 

HJK ■ フ ^ f 


または、 


お料理集》メニュー番号 


» No .045 


からも選べます。 
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ブ □ッ コリー . 

アスパラガス 
粗びきウインナ_ 
うずら卵 . 


ドレツシンク 

「玉ねぎ (すりおろす）••… V 4 個 (50 g ) 


才くン酢しようゆ . 大さじ4 

オリーブオイル . 大さじ1 


D no .065 ブロッコリー&アスパラのサラダ 


G 


» 






し36た 


，シオ 

ン y * た 


塩、こしょう . 各て 

*2 人分も自動でできます。 


操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 


E 3 a 

患たため■& 

BK 乃ィ 

fn 

D 


«■» 

a 

K 》 

mmm 

マイ〜！^ 



牛乳■邐 

霄31す* 



r 

〇 

AJt シ ¥ Itt /- JJlK 二：!-- 

戴しサラダ 


Vi $ MRP.n 


水*， > S?IC 
求也 2 S で 
トレ ST 


胃へ ルシオ 政罜 

初势て fJUtws 乃に 
»本 roiifF 奄 
し天 ! T 


r へ ！!I 


V - 



» 






齡 


% 


B 


❷ 


_n_;n_M3 

材网费属 9 顆扣 
3£ ベ*， 


» 



» 







水タンクに水を入れる。 


水位2まで 



❷ 
09 


參 水位2を超えて入れると 
こぼれやすくなります。 

ブロッコリーは、小房に分け、アスパラガスは固い部 
分を落とす。角皿に調理網をのせて材料を並べる。 


を 中段に 入れ、 加熱の画面へ進む を押し、付属品 
などを確認して^03を押す。 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないで 
ください。 






» 


入 = 2 —®! 作 * 


がら_げ肉;！ 

塊 5 いモ 


* し野菜サラダ 


W で闞 

1 




へ it シ！ (tt 

入 fV< 二 2—¢№4 

「建し B 贝 tr ラダ J 
の样リ万 5 
ご 100 し H 


» 


ニュ _ 

k#fnn p,1 ^ 




si 加熱後、うずら卵は必ず流水につけてから殼をむき、 
盛りつけてドレッシングをかける。 


^ このメニュ _ は、 

お料理集》 


》 No .065 からも選べます。 


お料理集 


ご注意 


置 kJJJglgl 野菜不足||疲れ| 

no.065 

ブロッコリ■&ア刀 V 。ラのサラダ 

材料 (4 人分）約 137 kcal 塩分 0.7 g 


ビタミン等保存 


健康メニニ 


水位 2 まで水を入れる 


メニュー番号 


•加熱時間の目安：約12分 
• 手動でするときは:蒸し物で約12分 


「ワンポイント」 
を押すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


蒸し野菜サラダ 



ミモザサラダ 

材料 (4 人分)約 57 kcal 塩分 O.lg 〆 m 1^： 

ブロッコリ— (小房に讯ナる）•…••…1 50 g 4? 

玉ねぎ(薄切り） .50 g 

にんじん(3圓厚さの半月切り） "50 g - V 

卵（冷蔵のもの） . M 2 個 

I ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


ご注意 


① 金 ザルに野菜を入れる（にんじんも薄く切 
れば同時に加熱できます)。角皿に調理網 
をのせて金ザルを置き、横に卵をのせて 
No .065 ブロッコリー&アスバラのサラダ 
と同じ要領で蒸す。 

② 加醒、金ザルごと野菜だけ取り出し 、 m 

を押して3〜5分、卵の加熱を続ける。 _ 

③ 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、白 
身と黄身に分けて刻む。 


■ 

金ザルが使えるの 
で、小さな野菜の 
加熱に便利です。 


個本本個 
12 4 4 


ヘルシオ教室 


〇 
























































































no. 078 

ゆで卵 


材料約1 4 1 kcal (2 個）塩分 0.4 g _ 

卵（冷蔵のもの） . M 4 個 

* 2〜8個]まで自動でできます。 


ご注意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱で 
は絶対にしないでください。 



操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 


E 3 

D 

あたため 办 


□ 

n — ’ 

i ■妒霣《 

«■» 

D 

D 


マイへル对 


防 

牛乳■遇 

貫31する 


へ 

入メニュー e 作* 


叫 

mismi 

の样 M 万® 
ご顧し ST 



「ワンポイント」 
を押すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


©水 タンクに水を入れる。 

※昭 ページの【ブロッコリー&アスパラのサラダ】参照 


水位2まで 


^ 角 皿に 調理網をのせて、卵を並べる 

❸ 

❹ 


©を 中段に 入れ、 加熱の画面へ進む を押し、付属品などを確認 
して^ aa を押す。 


※ ©の ワン ポ イン トで 表示 
する『笛詰』は、取扱説明編 
33 ページを参照ください。 


、ヘ^产广广冷ぐ AOOfS 尸〇み f 

、コレは卿”’ 

ゆで卵&冷凍ごはん& 

レトルトカレー が同時にできます 


加熱後、必ず流水につけて充分冷めてから殻をむく。 
※充分に中まで冷まさないと卵が破裂する場合があります。 


加熱時間の目安:約14分 
手動でするときは:蒸し物で約14分 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No.009 

(レトルト食品あたため) 


» 


» 


しっかり 


目安時間 

約18分 


※ このメニュ _ は、 


G 

厲す ■_ 多 


または、 お料理集》メニュー番号》 No.078 

からも選べます。 

ゆで卵のポイント 

•冷蔵 保存の卵を使います。 

•卵の 保存状態や大きさなどによって仕上がりが変わることがあります。 
お好みに応じて加熱スタート後、30秒以内に仕上がりを調節してくだ 
さい0 


加熱スタート後、30秒以内に しっかり 
を押す。加熱後、卵は必ず流水につけて 
充分冷めてから殼をむく。 


手動でするときは:蒸し物で約18分 




冷凍ごはん050〜 2 00 g ) 

1人分を平らにして冷凍 
したもののラップをはず 
し、はずしたラップを調理 
網に置いてその上に冷凍 
ごはんをのせる。 
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モーニングセツト 


N0.106 

卜ースト&目玉焼き& 
ベーコン巻き 

材料 (2 人分）約 317 kcal 塩分 1.4 g 

食バン(常温 *4 〜6枚切り）卵 . 2個 

. 2枚アルミケース . 6枚 

アスパラガス . 4本 * 4人分も自動でできます。 

ベーコン(半分に切る)…2枚 



モーニング いろいろな組み合わせが楽しめる「モーニングセット」 
セット のバリエーシヨンをページに紹介しています。 


操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 


自リ|| 

S D 

■&谀ぐ73ィ 

□ D 

m ず mil 

P B 

anmm m ペル-:^ 

m io 

午乳■潘 W3I す* 


胃へ ルシオ政罜 

初势て的!® ■こ 

■本 ro_fF 奄 
ご100し si 


» 




•ヘル シオ*® 
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レンジ*た/ SI& 

S メ 


Kttraefcfc* 

_ 


m 

AH メ：ユ て 


B 

naw；] 肝 J 




» 


_零い* 


■レ調 w”， 寶 


9 im 


トニン: 


『モペンダ 

万を 

ご 10作し n 


» 


も 


» 


still 以上 Xfl て 
12クトレ衷 T 

^mL 

% 


tmwfAS 

材洱を IIRK 忙 

笠べ*ザ 


G m 


中瞳に入 fuel 


» 



» 






「ワンポイント」 
を押すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


❶ 

❷ 

❸ 


水タンクに水を入れる。 E 3 匪 H 
※〇| ページの【から揚げ(鶏もも肉)】参照 

アスパラガスは固い部分を落とし、3等分の長さに切る。ベーコンで 
巻いてつまようじでとめてアルミケースに入れる。 

角皿に調理網を のせて© をのせる。アルミケースを2枚重ねたも 
のを2組のせて、卵を割り入れる。食バンも並べて中段に入れる。 
加熱の画面へ進む を押し、分量、付属品などを確認して| 

押す。 


食パンだけを 
卜-ストする場合 


スタート 


•加熱時間の目安:約13分 (4 人分は約16分） 


4人分のときは、 
上段に食パン、 

下段にベーコン巻きと 
卵をのせます。 


田顯 

上段 下段 


※調理網は、 
使いません。 


※ このメニューは、 

□ 




または、 お料理集》メニュー番号》 No .106 からも選べます。 


※パンの種類•大きさ•厚みにより、焼け方が異なるため様子を見ながら焼 
いてください。 

※ トーストは裏面の焼き色が表面に比べて薄く焼き上がります。 

※ No .050 卜ー ストでは、冷凍保存の食パンは、保存状態により焼き色が 
異なります。 


no.050 
卜 ー スト 

材料 (2 人分） 


m 


食パン(常温または冷凍 • 4〜6枚切り）…2枚 
* 4人分も自動でできます。 


水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


2 角皿に調理網をのせ、 

食バンをのせて中段に入れる。 


a 


□ 

» 

トースト 

» 

分量選択 


» 


スタート 


目安時間 mu 雰 


※お料理集》メニュー番号 

» 

No .050 

からも選べます。 




ヘルシオ教室 


入門メニユ I 


■a 
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「焼く」のコツとポイン 


お総菜 



使いこなしポイン 


メニューの目的によって、予熱の 「あり」、「なし」 や水を 「使う」、「使わない」 の区別が あります。 
(& は、水を使う加熱です） 

《区別の目安 》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


( 例）鶏の照り焼き、スペアリブ 

參予熱なしで、ウ オーター グリル加熱または、ウ オーター オーブン加熱を使います。 
•熱量の 高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部の余分な脂を落とします。 




ビタミン C などを多く残したいメニニ 


( 例）焼き野菜 

❿予熱ありで、ウォーターグリル加熱を使います。 

_ 庫内の酸素濃度が下がりやすいように予熱し、さらに低酸素状態を維持しながら焼き上げます。 


惑 


生の素材にスピーディに火を通したいメニニ 


( 例）焼きいも 

❿予熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウオーターオーブン加熱を使います。 
⑩ 熱量の高い過熱水蒸気で、スピーディに食品内部に火を通します。 




( 例）グラタン 

⑩予熱なしで、グリル加熱を使います。(水は使いません） 


おさえておきたいコツとポイント 


お好みに応じて焼くこともできます。 

•油を 減らすなどの目的がなく、焼き色をしっかりめにつけたい場合は、グリル加熱を使います。(水は使いません） 
お料理集記載の各メニューの手動での加熱時間を1〜2割程度、減らして焼くとよいでしょう。 

• No .015 鶏の照り焼き、 No .021 ハンバーグは、 g を押して、 | 焼き 色をしっかり ! を選ぶと自動で加熱できます。 


下処堙までして冷凍したものを解凍せずに焼けます 
No .015 鶏の照り焼き （ ID ページ） 

たれに約30分漬けこむ手順まで済ませ、間隔をあけて冷凍保存袋に平らに入れて冷凍します。 
凍っていない食材を加熱する時と同じ操作で加熱後、_で5〜7分追加します。 

No .021 ハンバーグ （田 ページ） 

生地を厚さ 約 2 cm に成形して、冷凍保存袋に間隔をあけて平らに入れて冷凍します。凍っていな 
い食材を加熱する時と同じ操作で加熱後、_で約8分追加します。 


角皿にアルミホイルやクッキングシートなどを敷くと、 

調理後のお手入れが楽です。 

※角皿のフチからはみ出さないようにして敷きます。調理網を使うときは 
脚でアルミホイル(クッキングシート）を押さえるようにします。 
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「フライ」のコツとポイン 


使いこなしポイン 


メニューの目的によって、水を「使う」、「使わない」の区別があります。 は、水を使う加熱です） 

《区別の目安》※ 自動力□熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 





から揚げ•竜 田 揚げ 


(例）から揚げ(鶏もも肉）、豚肉の竜田揚げ風 

_肉の脂肪分を溶かし出す効果の高いウオーターグリ ) レ加熱 
を使います。 


(例）おつまみ春巻き、揚げシュウマイ 

•熱量の 高いウォーターグリル加熱を使います。 
•皮に まんべんなくサラダ油をぬって加熱します。 


フライ 


(例）とんかつ、えびフライ 

⑩ 生の素材から出る水分などで、衣がベたつかないよう、 
水を使わないグリル加熱を使います。 

•『こんが りノ くン粉』（下記）を使います。 


ご注意 


白いパン粉のままではフライは、できませ 
ん。（白いパン粉のものでも、サラダ油をま 
んべんなく衣につけると少し焼き色がつき 
ますが、均一な焼き色はつきません。） 

I 『天ぶら』を揚げることはできません。 


おさえておきたいコツとポイン 


から揚げ•竜田揚げなどのポイント 

•材料を 指定の切り方より小さく切ると固く仕上がるこ 
とがあります。 

•調味料の 汁気はよくきります。（から揚げは、キッチン 
ペー) v ° —でよくふき取ります。） 

•粉は 全体にまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は払います。 
參粉 をつけたあとは、粉が湿らないうちに加熱してください。 


A 


市販のか5揚げ粉を使わないで 
か5揚げを作るとき 

材料 (4 人分)_ 

鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 (500 g )) 

しようゆ . 大さじ1 2 /3 

酒 . 大さじ1 V 3 

にんにく (すりおろす） . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

B 片栗粉、コーンスターチを1:1で混ぜ合わせたもの…•適量 

1 鶏肉(鶏もも肉の場合は、 1 枚をそれぞれ 8 
等分に切る）はビニーノレ袋に A とともに入 
れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約1時間漬けこむ。 

21 の鶏肉の余分な汁気をキッチンべーバー 
でふき取り、別のビニール袋に入れかえ、 
B を加えて袋をゆすり、粉をまぶしつける。 


下処理までして冷凍したものを 
解凍せずに焼けます 

No.051 から揚げ(鶏もも肉） （ ID ページ） 

から揚げ粉をまぶす手順まで済ませ、冷凍保存袋に 
間隔をあけて平らに入れて冷凍します。 

凍っていない食材を加熱する時と同じ操作で加熱 
後、園で約3分追加します。 

No.058 とんかつ （ EB ページ） 

こんがりパン粉をつける手順まで済ませ、冷凍保存 
袋に間隔をあけて平らに入れて冷凍します。 

凍っていない食材を加熱する時と同じ操作で加熱 
後、で約5分追加します。 


角皿にアルミホイルやクッキングシートなどを 
敷くと、調理後のお手入れが楽です。 

※角皿のフチからはみ出さないよう 
にして敷きます。調理網を使うと 
きは脚でアルミホイル（クッキング 
シート）を押さえるようにします。 



こんがりパン粉 


材料 


バン粉 .60 g 

サラダ油 . 大さじ3 

* こんがりパン粉は冷凍できます。使うときは 
解凍せずそのまま使えます。 

フライパンで作る場合 
こんがりバン粉の材料をフライバンに 
入れ、よく混ぜ合わせて火にかけ、混ぜ 
ながら、全体をきつね色にする。 


レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径 15 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりバン粉の材料を入れ 
てよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


11 

卜岭 1 

レンジ 

» 

600 W 


»約2分20秒〉〉 


スタート 


半量 (30 g ) の加熱時間：約1分50秒—約1分20秒—50秒〜1分 
2倍量 （ 1 20 g ) の加熱時間：約3分20秒—約1分40秒—約1分10秒 


2 加熱後、混ぜて再びフタをせずにを押して約1分20秒に 
合わせ、を押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに MB 
を押して 40 〜 50 秒に合わせ、を押してカロ熱を続け、全 
体をきつね色にする。 

ポイント • •色がつき始めると急に黒くなるので、そばから離れずに様子 
を見ながら仕上げます。このときの色がほぼ焼き上がりの色になります。 



焼<•フライ 
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N 0.015 鶏の照り焼き 




鶏のねぎみそ焼き 

材料 (4 人分）約 355 kcak 塩分 2.5 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく（みじん切り) . 小さじ1 

七味と*5がらし . 少々 

しようが汁 . 少々 

じやがいも . 1個 （150 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

( D ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉 
を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 
じやがいもは、皮をむいて12等分の 
薄めのくし切りにし、塩、こしようを 
して下味をつけておく。 

③②の 鶏肉のみそをかるくしごき取 
る。角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせ、じやがいもを肉の前 
後に並べて、 No .01 5鶏の照り焼き 
と同じ要領で焼く。 


ピリ辛チキン 

材料 (4 人分）約266 kcal ^ 塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

白ねぎ .6 cm 

赤とうがらし(種を取る） . 2本 

AL 酒 . 大さじ4 

七味とうがらし . 適量 

① 白 ねぎと赤とうがらしはみじん切り 
にしてビニール袋に入れ、 A も加え 
てたれを作る。 

② 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

③①の ビニール袋に鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。 

④角 皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせて、 No .015 鶏の照り焼 
きと 同じ要領で焼く。 

® 加熱後、七味とうがらしをふる。 



力 mJ-l 

No. 〇15 

鶏の照り焼き 

材料 (4 人分）約 273 kcal ☆塩分 2.1 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

-しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

-砂糖 . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる 。 Bggngra 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


» 


※焼き色をしっかりつけたい場合は、 
U を押して I 焼き色をしっか引 を 選ぶと 
自動で加熱できます。 


以上 


約 8 kcal 減 


でできる応用メニュー 


約 8 kcal 減 


力□リーダウン 


分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約19分 


お料理集 

» 

メニュ-番号》 

No.015 


手動でするときは:ウォ_夕_グリル • 予熱 
なしで約19分（ 2人分は約17分） 


選べます。 


■は、 


からち 



ノ 



焼き上げ 


〇 









































































No .016 


チキンステーキ 


でできる応用メニュ ■ 


鶏のトマトソースがけ 

材料 (4 人分）約 341kcak 塩分 0.4g 

鶏もも肉 . 2枚 (500g) 

塩、こしよう . 各適量 

トマト （1cm 角に切る) . 2個 (300g) 

青じそ （1cm 角に切る） . 10枚 

オリーブオイル . 大さじ3 

にんにく (薄切り） . 3かけ 

「塩 . 小さじ 2 / 3 

A レモン汁 . 大さじ3 

L こしよう . 少々 

① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いて塩、こ 
しようをし、しばらくおく。 

©角 皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせて、 No.016 チキンス 
テーキと 同じ要領で焼く。 

©肉を 焼いている間に、トマトソース 
を作る。トマトを耐熱性ボールに入れ 
る。フライバンにオリーブオイルを熱 
してにんにくを色づくまで炒め、トマ 


約 24kcal 減 



卜のボールに油ごと入れて A と青じ 
そを加えて味をととのえる。 
アドバイス…オリーブオイルの量は好 
みで調節してください。 

④ 肉が焼ければ、適当な大きさに切って 
器に盛り、③のトマトソースをかける。 


約 24kcal 減 



鶏のキムチ添え 

材料 (4 人分）約 268kcak 塩分 0.6g 約244 I 

鶏もも肉 . 2枚 (500g) 、 

塩、こしょう . 各少々 

十ムチ .40g 

青ねぎ(小口切り） . 適量 > 

マヨネーズ . 適量 ， 

① 鶏肉は皮にフ彳-クで穴を開け、： t a 

の厚いところを切り開き、塩、こしょ 
うをする。 

© 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせて、 No.016 チキンス 

[: wmrm < 0 皿に盛り、キムチ、青ねぎをのせ、マ 

® 加熱後、食べやすい大きさに切って ヨネーズをしぼる。 


約 18kcal 減 


鶏のゆず風味焼き 

材料 (4 人分）約 169kcak 塩分 1.1g 

鶏もも肉(皮なし） . 2枚 (500g) 

A 「塩 . 小さじ 1 /2 

ゆず . 1個 

赤とうがらし . 1本 

塩 . 少々 

① 鶏肉に A をよくすりこんでおく。 I n 

(D ゆずは皮をむしヽて細かく刻み、果汁は 
絞って残しておく。赤とうがらしも種 
を取ってから、細かく刻む。ゆずの皮 
と赤とうがらしを混ぜて塩を加える。 ぬり、 No.016 チキンステーキと 同 

③角 皿に調理網をのせ、鶏肉の皮のつ じ Mp 只で焼、。 

いていた方を、下にしてのせ、表面 ④ 肉が焼ければ、適当な大きさに切っ 
にゆずの皮と赤とうがらしを広げて て器に盛り、ゆず果汁をかける。 



、中段 


參 • 

| 角皿•アミ 約 291 kcal 



力 nu -1 

No. 016 
チキン ステーキ 

材料 (4 人分）約 315kcak 塩分 1.8g 

鶏もも肉 . 2枚 (500g) 

赤パプリカ . 1個 

黄バプリカ . 1個 

塩、黒こしよう . 各少々 

「にんにく (薄切り） . 1かけ 

好みのハーブ . 大さじ1 

A オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

-黒こしよう . 少々 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 BSSMgH 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いてそれぞれ 
2等分に切る。 

3 ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。パプリカは大き 
めのくし切りにして種を取っておく。 

4 角皿に調理網をのせて、 3 の肉に塩、 
黒こしようをふる。皮を上にしての 
せ、バプリカも肉の横にのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集》メニュー番号》 No.016 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約22分 


手動でするときは:ウオ_夕_グリル • 予熱 
なしで約22分 （ 2人分は約20分） 


6 加熱後、パプリカを適当な大きさに 
切って盛る。 


スタ-卜 


以上 


力□リーダウン 


約 24kcal 減 


焼く •フライ 


焼く 


焼き上げ 


〇 













































































1〇%。 〇1 7 鶏のもも焼 


、中段 



鶏のもも焼き（レモンガーリック） 

材料 (4 人分）約 270kcak 塩分 0.3g _ 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200g) 

塩、こしよう . 各適量 

「レモン 汁 . 大さじ1 V 3 

A L にんにく (すりおろす） . 適量 

① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、裏から骨に添って肉を切り 
開き、塩、こしようをする。 

® a をよくすりこみ、角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上にし 
てのせて、 No.01 7 鶏のもも焼きと 同じ要領で焼く。 


參 • 

| 角皿•アミ 約 291 kcal 



鶏のもも焼き（ォレンジソース) 

材料 (4 人分）約 349kcak 塩分 0.8g _ 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200g) 

塩、こしよう . 各適量 

オレンジソース 

-マーマレード . 14 Og 

水 . 大さじ1 

コーンスターチ . 小さじ1 

バター .10g 

塩 . 小さじ 1 “ 

-こしよう、口ースマリー . 各適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 E3sagn 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、裏から骨に添って肉を切り 
開き、塩、こしようをする。 

3 オレンジソースの材料を合わせておく。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上にしてのせる。 

5 4 を中段に入れる。 

※この時、オレンジソースの材料を小さめの耐熱容器に入れて混 
ぜ合わせ、アルミホイルでフタをして、庫内中央に置くと肉の 
焼き上がりと同時にソースができます。 


お料理集> 


メニュ-番号 

» 

No .017 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約29分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約 29 分 
( 2 人分は約 27 分） 


6 オレンジソースを肉にかける。 


スタート 


以上 


力□リータウン 


健康メニニ 


約 58 kcal 減 


約 58 kcal 減 


焼き上げ 
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手羽元の香り焼き 


材料 (4 人分）約 298kcal^ 塩分 4.7g mL=cc 


•12本（1本60吕） 


II手羽3 . 

たれ 

「しょうゆ .90mL 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

L 豆板醤 . 小さじ2 


① ビニール袋にたれとフォークで皮に穴を開けた手羽元を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間漬け 
こむ。 

② 角 皿に調理網をのせ、汁気をきった肉を並べて、 No.018 
タンドリーチキンと 同じ要領で焼く。 



—— 


||力□リ-1 


No. 018 

タンド IJ _ チキン 


材料 (4 人分）約 233kcak 塩分 3.2g 


鶏手羽元 . 12本 （1 本 60g) 

プレーノヨーグノレト . 150 g 

にんにく、しようが(すりおろす） . 各大さじ 1 / 2 

カレー 粉、 ター メリック . 各/さじ1，/之 

塩 . 小さじ1 

チリバウダー . 小さじ 1 / 2 

*2 人分も自動でできます。 


B 


1 水タンクに水を入れる。 

2 手羽元に A をすりこむ。ビニール袋に B と汁気をふき取つ 
た肉を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 
アドV (イス——晚瀆けこむとさらに肉に味がしみこんでおいし 
くなります。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった肉を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No.018 

» 

分量選択 


» 


I目安時間1 

I 約25分 I 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱なしで約25分 
(2 人分は約22分） 


スタ-卜 


水位1以上 


力□リータウン 


健康メニニ 


約 29 kcal 減 


約 1 5 kcal 減 


焼 <，フライ 


焼き上げ 
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、中段 





力 mu -1 

no. 020 [ 

焼きとり 


材料 (8 本 .4 人分）約 293kcak 塩分 2.7g _ 

鶏もも肉 . 2枚 (400 g ) 

白ねぎ . 2本 

たれ 

「しようゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ 3 

酒 . 大さじ1 V 2 

砂糖 . が U 2 

L サラダ油 . 大さじ1 

竹串 

*2 人分も自動でできます。 


矚謂 SH I 力 ElU-l 

No. 019 EEE^B 
手羽先の黒酢焼き 

材料 (4 人分）約 248kcak 塩分 2.8g 


鶏手羽％ . 

たれ 

黒酢、しようゆ、砂糖- 
*2 人分も自動でできます。 


12本 (720 g ) 
各大さじ4 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は 1 枚をそれぞれ 12 等分に切り、白ねぎは 3 cm 長さに 
切り、8本の竹串に刺す。 

3 ビニール 袋にたれと 2 を入れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 ) 


メニュ-番号 

» 

No .020 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約20分| 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約20分 
(2 人分は約 18 分） 


1 水タンクに水を入れる。 B 5 &Mgn 

2 鶏手羽先は裏側に骨に沿って切りこみを入れる。 

3 ビニール袋に手羽先とたれを入れ、袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約 30 分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の表を上にして並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .019 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間 

I 約25分 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱なしで約 25 分 
(2 人分は約22分） 


アドバイス…鶏肉を瀆けこんだたれを煮つめて、焼き上がった 
鶏肉につけながら食べてもよいでしょう。 


スタ-卜 


スタ—卜 


以上 


カロリータウン 


力□リータウン 


健康メニニ 


健康メニニ 


約1 7 kcal 減 


約1 Okcal 減 


焼き上げ 


焼き上げ 
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豆腐八ン バーグ 

材料 (4 人分）約 220kcal 塩分 1.2g 

もめん豆腐 . 1丁 （300g) 

玉ねぎ(みじん切り） .50g 

ノ S ン粉 .30g 

牛乳 . 大さじ3 

合びき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ 1 /2 

溶き卵 .M1/2 個分 

L こ . 少々 

大根おろし、あさつき . 各適量 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル 

① 豆腐は乾いたふきんか、キッチンべーパーに包んで斜めにし 
たまな板にのせ、皿などで重しをして水気をよくきる。 

ポイント…水気をしっかりきると、上手に仕上がります。 

©玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。(角 
皿は入れません）ハンバーグ(右記）の 1 と同じようにし、加 
熱時間は約1分20秒にする。 

③ ハンバーグ(右記）の 4 〜 6 と同じ要領で①も加えて生地を 
作り、成形し、 No.02 1ハンバーグと 同じ要領で焼く。 

④ 加熱後、器に盛り、大根おろしとあさつきをのせ、ポン酢しょ 
うゆをかける。 


I 


※このメニューは、 


D 


からも選べます。 


応用メニユ- 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .021 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約21分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約21分 
( 2人分は約20分） 


8 加熱後、好みのソースをかける。 

※焼き色をしっかりつけたい場合は、を f 甲して| 焼き色をしっかり | 
を選ぶと自動で加熱できます。 

アドバイス…8人分 (8 個)も焼けます。角皿1枚に生地をのせて、 
上記と同じ操作で加熱します。加熱後 _ で約5分追加します。 


健康メニニ 


|1疲れ丨 


N0.021 

ハンバーグ 

材料 (4 人分）約 308kcal 塩分 1.3g 


玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 (150g) 

ハター . 1 5g 


パン粉……. 

牛乳 . 

合びき肉… 

塩 . 

溶き卵. 




.30g 

. が 1；3 

. 40 Og 

. 小 

.M 1/2ィ固分 

こしよう、ナツメグ . 各少々 

好みのソース . 適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


繾 

キ-蟀 1 

レンジ 

1» 

600 W 

» 

約2分40秒 

»1 

スタート 


2 加熱後、汁気をきって冷ます。 

G 水タンクに水を入れる。 BS&IIgH 
4 バン粉は牛乳で湿らせておく。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れてしっかり練り、 2 と 4、 A を 
加えて混ぜる。 

G 手にサラダ油をつけて生地を4等分する。生地をたたいて空 
気を抜き、直径 9cm の平らな丸形にととのえる。角皿にアル 
ミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬって角皿の中央寄りにハ 
ンバーグ生地をのせ、中央をくぼませる。 

ポイント…中央をくぼませるのは、焼くと中央がふくれるからです。 
了 6 を上段に入れる。 


焼 <，フライ 


焼き上げ 
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no. 022 


グラタン （マカロニグラタン) 


材料 （4 人分）約 402kcal 塩分 1.3g _ 

ホワイトソース . 2カップ分 

(_ ページを参照して作る） 

マカロニ (ゆでて、バター適量をからめておく） . 80g 

「えび(殼'尾'背ワタを取る） . 20 0g 

玉ねぎ(薄切り） .V2 個 （100g) 

A マッシュ ルー厶(缶詰•スライス) . 50g 

白ワイン . 大さじ2 

し、夕一 .20g 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .80g 

パセリ(刻む） . 適暈 

*2 人分も自動でできます。 


1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。(角皿は 
入れません） 


蠶 

キ-蟀 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約4分 

»1 

スタート 


2 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

G 2 にゆでたマカロニを加えて塩、こしようをし、ホワイト 
ソースの 半量であえ、薄く バター （分量外）をぬったグラタ 
ン皿に4等分して入れる。残りのソースを4等分にかけ、ピ 
ザ用チーズを散らす。 


4 角皿の中央寄りに 3 を並べて、上段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 

No .022 

» 

分量選択 


» 


スタート 


I 目安時間 

L 約19分 


手動でするときは:グリル • 予熱なしで約19分（ 2人分は約15分） 


5 加熱後、パセリを散らす。 


※このメニューは、 二〇. からも選べます。 


グラタンのポイント 


•グラタン 皿は角皿の中央寄りにのせます。 

•大皿に 4人分を入れて自動で焼くこともできます。 

• 2 人分以上を1つの器に入れて焼くときは、加熱スタート後、30 
秒以内に、濃いめを押します。 

籲 ソースや 具が冷めてから焼く場合は、グラタン皿を庫内中央に置 
き、（角皿は入れません）手動加熱のレンジ600 W で人肌程度ま 
であたためてから焼いてください。 

※チーズは焼く前に散らします。 

• 8 人分を焼く場合は、4皿ずつを2枚の角皿にのせ、上段と下段 


に入れます。手動加熱のグリル • 予熱なしで約28分にセツトし、 
上段が約23分で焼けますので、取り出して下段の角皿を180° 
回転させて向きを変えてから上段に入れかえて、様子を見ながら 
続きを焼いてください。 

•市販の 冷凍グラタンは、ノ（ツケージ記載の加熱内容を参考に手動 
で加熱します。 

※ メーカーや中身の材料、保存状態、製造年月日などにより、仕上がり 
が異なることがありますので、様子を見ながら力_してください。 
※自動加熱ではヒーター加熱が入るのでポリプロピレン容器が 
溶けたり、焦げたりします。 
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v ニン' 


海の幸の豆乳グラタン 

材料 (4 人分）約 406kcal 塩分 1.5g _ 

ホワイトソース 

豆乳(成分無調整） . 2カップ 

薄力粉、バター . 各 30g 

マスター ド . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

生ざけ(ひと口大に切る) . 30 Og 

えび(殻、尾、背ワタを取る） . 10 Og 

ほたて貝柱(半分に切る） . 4個 

マッシュルー厶(岳詰.スライス） .60g 

白ワイン . 大さじ2 

バター .20 g 

ピザ用チーズ .80g 

パセリ(刻む） . 適量 

ページのホワイトソースと同じようにして、牛乳を豆 
乳に置きかえてホワイトソースを作る。マスタードは、塩、こ 
しようとともに加える。 

② 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 


A 


11 

キ-蟀 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約4分50秒 

»1 

スタート 


⑧ 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

④ 薄くバター(分量外）をぬつたグラタン皿に②を4等分して 
入れ、ホワイトソースを等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 

(D ④を角皿の中央寄りに並べて、 No.022 グラタンと 同じ要 
領で焼く。 

® 加熱後、パセリを散らす。 


ド■」ア 


材料 (4 人分）約 493kcal 塩分 1.4g _ 

ホワイトソース . 1カップ分 

(i^J ページを参照して作る） 

鶏もも肉(ひと口大に切る） . 20 Og 

玉ねぎ(薄切り） .V2 個 （100g) 

マッシュル-厶(缶詰.スライス) .50g 

白ワイン . 大さじ1 

生クリーム .V 2 カップ 

ごはん .250g 

トマトケチャップ . 大さじ3 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用 チーズ .80g 


A 


B [ 


① 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 


11 

キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約4分50秒 

»1 

スタート 


@ 加熱後、出た煮汁は生クリームとともにホワイトソースに 
混ぜて固さを調節する。 

③①の 具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバター（分量外）をぬった 
グラタン皿に4等分して入れ、 ②のソ ースをかけてピザ用 
チーズを散らす。 

④③を 角皿の中央寄りに並べて、 No.022 グラタンと 同じ要 
領で焼く。 


焼く •フライ 


焼く 
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1 力□リ- 1 1 疲れ1 

No. 024 EEBBSEi 

豚肉の 
しょうが焼き 

材料 (4 人分）約 395kcal ☆塩分 2.1g 

豚肉しょうが焼き用 . 40 0g 

玉ねぎ(約 3mm の半月切り）•••小2個 (300g) 

しよう吵、みりん、5酉 . 各大さじ3 

砂糖 . 大さじ1 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

しょうが(すりおろす） .20g 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 Eggngia 

2 角皿に調理網をのせ、豚肉を並べる 
(多少重なってもよい)。 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れて混 
ぜ合わせ、もう1枚の角皿の左側に 
のせる。右側にアルミホイルを敷い 
て玉ねぎを並べる。 

42 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 


A 


スペアリブの 
黒醉風味 


材料 (4 人分）約 328kcal ☆塩分 2.9g 
豚肉スペアリブ (1Ocm 長さのもの） 

. 60 Og 

たれ 

「しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく (すりおろす） . 1かけ 

塩、こしよう . 各少々 


① ビニール袋にスペアリブとたれを 
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で約 
30分漬けこむ。 

© 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 
①を並べて、 No.023 スペアリブ 
と同じ要領で焼く。 

アドバイス…肉に漬けこんだたれを 
煮つめて器に盛った肉にかけてもよ 
いでしよう。 


» 


分量選択》 


目安時間 

約16分 


11^^53 1カロリ- II 疲れ| 

no. 023 

スペアリブ 

材料 (4 人分）約 329kcab 塩分 1.6g 
豚肉スペアリブ (10cm 長さのもの）… 60 Og 
たれ 

「しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

トマ H ナチャップ . 大さじ1 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ 1 /2 

玉ねぎ(すりおろす）…••… V4 個 (50g) 

にんにく (すりおろす） . 1/2かけ 

L しょうが(すりおろす) .10g 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 Eggnsra 

2 ビニール袋にスペアリブとたれを入 
れて、袋の口を結んで冷蔵室で約30 
分漬けこむ。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 
を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


» 


5 加熱後、肉と玉ねぎを耐熱容器の調 
味料に加えてあえる。 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁つた汁が出るものは、_または 
手動で加熱を追加してください。 


スタ-卜 


以上 


力□リーダウン 


約 55kcal 減 


約 55kcal 減 


力□リーダウン 


約 65kcal: 


約 330kcal 


分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約24分 


お料理集 


» メニュー番号》 


No .024 


お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 


No .023 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(オーブン） • 予熱なし2段の 250°C で 
約16分 (2 人分は約14分） 


手動でするときは：ウォ_夕_オーブン • 
(オーブン）•予熱なし1段の 190°C で 
約24分 （2 人分は約21分） 


焼き上げ 


26 








































































加リ- 11 疲れ 1 

no. 025 

野菜の肉巻き（ァスノ V 。 ラとにんじん) 

材料 (4 人分）約 221kcak 塩分 1.6g 


カロリーダウン 


健康メニニ 


約 25kcal 減 


豚もも肉(薄切り） . 40 0 g 

アスパラガス . 8本 

にん I ；ん .80 g 

塩、こしよう . 各少々 

「しようゆ、みりん . 各大さじ2 

L 砂糖、フ K . 各大乱1 

*2 人分も自動でできます。 


水位1以上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アスパラガスは半分の長さに切り、にんじんはアスパラガス 
の長さに合わせてマツチ棒程度の太さに切る。 

3 豚肉は8等分し、1本分の肉を少しずつ重ねてひろげ、塩、こ 
しようをする。 2 のアスパラガス2本と8等分したにんじ 
んをのせて端から巻ぐ肉の表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べる。 
5 4 を中段に入れる。 


お料理集》メニュー番号 

» 

No .025 

» 

分量選択 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱なしで約20分 
(2 人分は約16分） 


6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に 
置く。（角皿は入れません） 


顬 

キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約1分10秒 

» 

スタート 


1 適当な大きさに切った肉巻きにかける。 



野菜の肉巻き（大根とにんじん） 

材料 （4 人分）約 183kcak 塩分 0.5g 


豚もも肉(薄切り） . 40 0 g 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩、こしよう . 各少々 


A 


「ポン酢しようゆ . 大さじ4 

青ねぎ . 小さじ2 

みようが(細切り） . 1個 

しようが(すりおろす）…少々 


① 野菜の肉巻き（アスバラとにんじん）（右記）と同じ要領で肉 
を8等分し、肉の幅に長さを合わせてマッチ棒程度の太さに 
切った大根とにんじんを巻く。 

② 角 皿に調理網をのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べ 
て、 No .025 野菜の肉巻きと 同じ要領で焼く。 

® A を混ぜ合わせ、適当な大きさに切った肉巻きにかける。 


約 25kcal 減 


約 225kcal 



白ねぎの和風ロール 

材料 （4 人分）約 250kcak 塩分 1.4g 


豚もも肉(薄切り） . 40 0 g 

白ねぎ . 2本 

塩、こしよう . 各少々 

「みそ、みりん、すりごま(白） 


A 


L 砂糖. 


•各大さじ2 
さじ2 


(梅味） A を下記に変える。 


卩梅肉 . 

.40 g 

A 

しょうゆ . 

. 小さじ2 


L s ごま . 

. 大さじ2 


① 白 ねぎは青い部分を切り落として8等分する。 

② 野菜の肉巻き（アスバラとにんじん）（右記）と同じ要領で肉 
を8等分し、混ぜ合わせた A をぬり、 ①を 1本ずつのせて端 
から巻き、肉の表面にも塩、こしようをする。 

③ 角 皿に調理網をのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べ 
て、 No .025 野菜の肉巻きと 同じ要領で焼く。 


焼き上げ 


焼く •フライ 


焼く 
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ベーコン 2 枚約 162 kcal 塩分 0.8 g 
ベーコン . 2〜6枚 （1 枚 20 g ) 

*メ_力一や種類によって仕上がりが異なります。 
様子を見ながら加熱してぐ£さい。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ、ベーコンを並 
ベる。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .029 


» 


I 目安時間 

I 約15分 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 
なしで約15分 


砂!^ 

sX ノ 

八ム 

ハム2枚約 196 kcal 塩分 2.5 g 


ハム. 


•2 〜6枚 （1 枚 50 g ) 


① 上記の No .029 ベーコンと同じ 
ように加熱スタート後、30秒以内 
に濃いめを押す。 


手動でするときは：ウオーターグリル•予 
熱なしで約16分 


A 


加 1 J - II 疲れ | 

no. 028 

膝バラ肉の 
おろしがけ 

材料 (4 人分）約 452 kcak 塩分 1.3 g 

mL=cc 

膝バラ肉(かたまり)…••… 600 g (油抜き前） 

大根 . 30 0 g 

「酢 .90 m し 

砂糖 . 小さじ4 

ごま油 . 小さじ2 

塩 . 小さじ 2 / 3 

青ねぎ(小口切り） . 大さじ4 

しようが(みじん切り） . 小さじ1 

塩、黒こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


1 肉の油抜き(右記）の 1 〜 5 と同じよ 
うにして豚肉の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 

3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 
A と混ぜ合わせ、しようが、青ねぎと 
ともにあえておろしだれを作る。 

4 油抜きした肉を縦半分に切り、塩、黒 
こしようをふりかける。 

5 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

6 5 を中段に入れる。 



手動でするときは:ウォ_夕_グリル • 予熱 
なしで約11分 (2 人分は約9分） 


※脂身のつき方などにより焼け方が異 
なりますので、お好みに応じて_し 
てください。 

' 加熱後、 3 のおろしだれをかける。 


力□リ-1 

no. 026 

肉の油抜き 

( MA ラ肉かたまり） 

no. 027 

肉の油抜き 

(鶏もも肉） 

豚バラ肉 (200 g ) 約 687 kcak 塩分 0.2 g 
鶏もも肉 (125 g ) 約 224 kcab 塩分 O.lg 
[できる種類と分量] 

豚バラ肉(かたまり） . 250〜80 Og 

鶏もも肉 . 1〜3枚 （1 枚 250 g ) 

1 水タンクに水を入れる。 

2 肉は5 cm 角に切る。 

※鶏肉の油抜きをするときは切りません。 

3 角皿に調理網をのせ、肉の脂身（鶏も 
も肉は皮）を上にしてのせる。 

4 3 を中段に入れる。 


豚バラ肉かたまりの場合 



お料理集 

» メニュー番号 

» 

No .026 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約30分 


鶏もも肉の場合 

» 


お料理集 


メニ 


■番号 


» 


No .027 


» 


目安時間 

約25分 


庫内から取り出すとき、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿から油がこぼれ 
ないようにゆっくり取り出してください。 

5 加熱後、肉を湯で洗う。 


手動でするときは： 

I 脉バラ肉かたまりの場合 I 
ウォーターオーブン(オーブン）•予熱なし 
1段の1 90 °C で約30分 (400 g 未満は約 
25分） 

I 鶏もも肉の場合] 

同じようにして1 90 °C で約25分 


スタ_卜 


お願い 


スタ-卜 


スタート 


以上 


スタ-卜 


水位1以上 


力□リーダウン 


力□リータウン 


力□リーダウン 


減塩 


健康メニ: 


約21 kcal 


約 208 kcal 減 


約 30 kcal 減 


焼き上げ 


焼き上げ 
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豚口ース肉(かたまり) . 60 Og 

塩 . 大さじ 1 /2 

こしよう ./ J 、 さじ1 

マリネ液 

「オリーブオイル .50 mL 

ドライハーブ(パジル、オレガノ、キヤラウエイシード、タイムなど)•..大さじ1 V 2 

にんにく (みじん切り） . 大さじ1 

L 口- ズ マリ- (みじん切り） . 大さじ2 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる 。 Bssngn 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こ 
しようをすりこむ。 

3 ビニール袋にマリネ液と 2 を入れて空気を抜き、袋の口を閉 
めて冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上にしてのせる。（マリネ液 
は残しておく） 

5 4 を中段に入れる。 


目安時間約1時間 
(蒸らし10分含む) 


G 加熱後、肉の中心部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出 
れば焼き上がり。肉のたこ糸を取り、薄切りにして器に盛る。 

7 耐熱容器に 4 で残しておいたマリネ液を入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


圓 キ-岭 

8 加熱後、 6 にかける。 

アドバイス… 

•マリネ液の油分が気になる方は、市販のノンオイルドレッシン 
グをかけてもおいしく召し上がれます。 

• 豚肉には、甘酸っぱしヽ果物が合います。ご家庭にある、お好みの 
ジャムを添えてもよいでしょう。 


f 



P 

I 角皿•アミ 約 251 kcal 



一^^ 



疲れ I 


加リ—1[疲れ I 

no. 030 
ローストポークの 
八ーブマリネ焼き 

材料 (6 人分）約260 kcal * 塩分 1.6 g mL = cc 


以上 


严 i ' i 


約 9 kcal 


No. 031 

焼き豚 


材料 (6 人分）約 186 kcal 塩分 1.5 g 


豚もも肉（かたまり） . 50 Og 

たれ 

-しょうゆ ."2 カップ 

砂糖、、酒 . 各大礼3 

ねぎ(みじん切り） . 少々 

-しょうが、にんにく (すりおろす） . 各少々 

たこ糸 


水位1以上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえる。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れて空気を抜き、袋の口を閉めて 
冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせて余分なたれをふき取った肉をのせる。 
(たれは残しておく） 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 


» 

メニュー番号 

» 

No .031 

» 

スタート 


目安時間約55分 
(蒸らし10分含む) 


6 加熱後、肉の中心部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出 
れば焼き上がり。冷めれば、たこ糸を取り、薄切りにする。 

7 耐熱容器に 4 で残しておいたたれを入れ、フタをせずに庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 


キ- 蟀^ Q 》 

8 加熱後、 6 にかける。 


» 


スタ—卜 


600 W » 約 2 分 30 秒 




力□リーダウン 


約 50 秒 


» 


スタート 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


No .030 


» 


スタート 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン） • 予熱なし1段 
の1 70° C で約50分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン） • 予熱なし1段 
の1 70° C で約45分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


焼 <，フライ 


焼き上げ 


焼き上げ 
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中段 


牛 ロースの 塩釜焼き 

材料 (6 人分）約 423 kcal 塩分 0.8 g _ 

牛口ース肉(かたまり) . 80 Og 

ZIUcfcO . 少々 

好みのドライハ-ブ(パジル、オレガノ、キヤラウエイシ-ド、タイムなど） 

. 適量 

塩(安価なもので可） . 1 kg 

卵白 . M 2 個分 

クッキングシート 


1 牛肉にこしようをして、まわりに好みのハーブをまぶす。 

2 ボールに塩と卵白を入れ、手でメレンゲのようになるまでよ 
く混ぜる。 


3 角皿にクッキングシートを敷いて 2 を少し敷き、その上に肉 
の脂身を上にしてのせ、残りの 2 をつけて肉全体をおおい、肉 
の側面の中心部あたりに小指で穴を開ける。 

ポイント… 

•焼き上がつた塩釜はカチカチの状態になるため、肉の加熱具合 
を見るために、あらかじめ塩釜に穴を開けて金串が刺せる様に 
しておきます。 

•加熱後、肉の中心部に金串を刺して10秒くらいで抜き、串を手 
首にあてて生ぬるければ、レア状態に仕上がっていることがわ 
かります。 

4 3 を下段に入れる。 


» 


45- 


キ — j 

50分》 2 


» 


予馆し 


» 


190 °C 


5 加熱後、金づちなどで塩釜を割り、薄切りにする。 


「塩釜焼き」で楽しい演出を！ 

パーテイのテーブルに、焼き上がった塩釜を登場させ、みんなの 
前で金づちで割る楽しさは、ノ（ーテイが盛り上がることうけあ 
い。庫内のお手入れも、肉が塩でおおわれているので、油の飛び 
散りがなく、臭いが出ないのもうれしいですね。 


健康メニニ 


力□リ-」 


no. 032 


力□リーダウン 


焼き肉 

材料 (4 人分）約 349 kcak 塩分 0.3 g 


焼ぎ肉用牛肉 . 40 Og 

市販の焼き肉のたれ . 大さじ6 

かぼちゃ (7 〜 8 mm の薄切り） . 20 Og 

玉ねぎ (7 〜8圓幅の半月切りにし、つまようじを刺す） 

. 小1個 （150 g ) 

キヤべツ (8 cm 角くらいにちぎる） . 1 50 g 

ピーマン(縦半分に切る） . 4個 

エリンギ(縦に3〜4等分） . 2本 （100 g ) 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

角皿に調理網をのせ、材料を並べて中段に入れます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


2 ビニール袋に肉と焼き肉のたれを入れてよくもみこみ、約5 
分おく 0 


3 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

4 ■もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、キャベツを敷き詰 
め、上に残りの野菜を並べる。 


53 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .032 


» 


スタート 


| S 安時間1 

L 約 18 分 I 


»分量選択 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン）•予熱なし2段 
の 250° C で約18分（ 2人分はウオーターグリル • 予熱なしで約 
14分） 


6 加熱後、お好みで焼き肉のたれをかける。 

※肉はたれに瀆けこまず、塩こしょうだけで焼いてもよいでしょう。 
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中段 





顧 


ローストチキン 


材料 (6 人分）約 312 kcal 塩分 1.1 g 


ローストビーフ 

材料 （6 人分）約 589 kcal 塩分 0.9 g 



鶏 . 1羽 （1.5 kg ) 

塩、こしよう . 各適量 

たこ糸、竹串 


1 水タンクに水を入れる 。 Eagngia 

2 下処理した鶏は、腹の中に塩、こしようをし、たこ糸と竹串 
で形をととのえる。全体に塩、こしようをすりこみ、約30分 
おく 。 

3 角皿に調理網をのせて鶏肉をのせる。 

4 3 を下段に入れる。 


キ-岭 




» 


ゥォ (―ォタ:ゐブン 


» 


予 ft し 


» 


220 °C 

» 

約40分》 

スタート 


5 ももの肉の厚いところに竹串を刺して、透きとおった肉汁が 
出れば焼き上がり。 


牛口ース肉(かたまり) . 80 Og 

塩、こしよう . 各少々 

グレービーソース 

ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で溶き、水でのばす） 

. V2 かンプ 

L ブランデー . 大さじ 1 /2 

ホースラデイ ッシュ （すりおろす） . 大さじ21/2 

※なし 、場合 は、粒マスタードをお好みの量使ってください。 

A | 生クリーム . 大さじ2 

酢 . 大さじ1 

. 少々 

たこ糸 

1 水タンクに水を入れる。 B 5 SH 5 H 

2 牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こ 
しようをすりこむ。 

3 角皿に調理網をのせて肉の脂身を上にしてのせる。 

4 3 を中段に入れる。 


キ-蟀 


ES 5 H 


» 


ゥォ (―ォタ-— 右プン 


» 


予 fl し 


» 


22 CTC 


»約30分 》■ 


5 加熱後、庫内で約1〇分蒸らす。 

ポイント…金串を中心に刺し、10秒くらいで抜き、串を手首にあ 
てて生ぬるければ OK。 ローストビーフはレア状態で仕上げます。 

6 牛肉を取り出し、角皿にたまった脂と肉汁をブイヨンで洗う 
ようにして耐熱容器に移す。ブランデーを加えてフタをせず 
に庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


m 

1 

キ-岭 

レンジ 

1 » 

600 W 

» 

約1分20秒〉〉 

スタート 


' 加熱後、静かに置き、上にたまった脂は取り除いて A を加え 
て、混ぜ合わせる。薄切りにした肉に添える。 


焼 <，フライ 


焼き上げ 


焼き上げ 
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「焼き魚」のコツとポイン 


使いこなしポイン 



メニューの目的によって、予熱の「あり」、「なし」や水を「使う」、「使わなし VI の区別があります。 
(& は、水を使うメニューです） 

《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


ぬ 

(例）塩ざけ、塩さば、あじの開き 


籲 自動メニューの No _033 塩ざけ•塩さば , 


No .034 あじの開き、 No .040 ししゃも で加熱します。 

•庫 内が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、 
食品表面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 

※素材自体に含まれる塩分量が多い場合、焼き上げ後も塩辛く 
感じることがあります。 






(例）ぶりの照り焼き、さわらのみそ漬け 

•予 熱なしで、グリル加熱を使います。 

•たれ やみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、 
ウォーターグリル加熱を使用すると水蒸気でたれや 
みそが薄まることがあるため、グリル加熱を使いま 
す。(水は使いません） 

ウォーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で 
焼いた場合に比べ、総じて柔らかな焼き色•食感 
に仕上がります。 


(例）さばの塩焼き、さんまの塩焼き 

•予熱ありで、ウ ォーター グリル加熱を使います。 

•焼き 色がつきやすいように予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で 
食品に火を通しながら余分な脂を落とします。 


おさえておきたいコツとポイン 


お好みに応じて焼くこともできます。 

•塩 や油を減らす目的がなく、焼き色をしっかりめにつけ 
たい場合は、予熱ありでグリル加熱を使います。（水は使 
いません） 

お料理集記載の各メニューの手動での加熱時間を1〜 
2 割程度、減らして焼くとよいでしょう。 

• No .033 塩ざけ•塩さば、 No .035 さばの塩焼き、 No .036 
さんまの塩焼き は、を押して | 焼き 色を しっかり！ を 
選ぶと自動で加熱できます。 

魚は部位や脂の乗りにより、焼き色のつき方が異 
なります。焼き色を追加したい時は 4 〜 5 分を目 
安に様子を見ながら、加熱を延長してください。 

※ 魚の鮮度によっては、皮がはがれて焼き上がることがあ 
ります。 

角皿にアルミホイルやクッキングシートなどを敷 
<と調理後のお手入れが楽です。 

※角皿のフチからはみ出さないよ 
うにして敷きます。調理網を使う 
ときは脚でアルミホイル（クッキ 
ングシート）を押さえるようにし 
ます。 



冷凍したものを解凍せずに焼けます 

No .033 塩ざけ • 塩さば （ EE 1 ページ） 
No .034 あじの開き （ E 3 ページ） 

No . 040 しし や も （ E 3 ページ） 

冷凍保存袋に重ならないように平らに入れて冷凍し 
ます。凍っていない食材を加熱するときと同じ操作 
で加熱後、_で2〜3分追加します。 

No .035 さばの塩焼き （ ED ページ） 
No .036 さんまの塩焼き （ ED ページ） 

下処理(下記ワンポイントアドバイスの冷凍の仕方） 
まで済ませ、冷凍保存袋に重ならないよつに平らに 
入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱すると 
きと同じ操作で加熱後、_で2〜3分追加します。 


このお料理集に載っていない魚を焼くときは 

「使いこなしポイント」を参考に目的に応じて類似メニュー 
の加熱を参考にしてください。脂肪分の少ない魚は予熱あ 
りのグリル加熱で塩に砂糖を少量加えたもの（「ワンポイン 
トアドバイス」の「おいしく仕上げるひと工夫」を参照）を 
用いるとよいでしよ5。 


ヮンポィントァドパイス 


おいしく仕上げるひと工夫 


•塩を ふってから魚から出てきた水気には、魚の臭みが含まれ 
ているので、キッチンペーノ v ° —でふき取りましよう。 

•塩焼きの 場合、塩の分量に対し、 2 割の砂糖を加えると素材 
のうまみが増し、また、焼き色もきれいにつきます。この「砂 
糖入りの塩」は魚(いわしやさんま、あじなど）をはじめ、鶏 
肉や豚肉などの下味にも応用できて便利です。 


冷凍の仕方（塩焼きにする場合) 


•さんまな どに「砂糖入りの塩」（左記参照）をして、約10分お 
き、いったん洗って水気をふき取ります。表面に吸収した塩が 
身にまんべんなくいきわたるようそのまま20〜30分おい 
てから冷凍します 
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| |塩分] 

no. 034 

あじの開き 

材料 (4 人分）約 109 kcal 塩分 1.1 g 
あじの開き . 4枚 （1 枚100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の皮を上にして並べ、尾 
は反りを防ぐため調理網の下にくぐらせる。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .034 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間'! 

I 約26分 I 


手動でするときは：ウオーターグリル • 予熱なしで26〜27分 （ 2人 
分は22〜23分） 



no .034 あじの開き 



さんまの開き 


材料 (4 人分）約 219 kcal 塩分 l.lg 


さんまの開き • 


•4枚（1枚120呂) 


① 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の皮を上にして並べ、 
尾は反りを防ぐため調理網の下にくぐらせて、 No .034 
あじの開きと 同じ要領で焼く。 


•‘财隱 塩分 I 

no. 033 

塩ざけ•塩さば 

材料 (4 人分）塩ざけ約 143 kcal 塩分 1.3 g 
_塩さば約 291 kcal 塩分 1.8 g _ 

塩ざけ . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

(または)塩さば . 4切れ （ 1切れ100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 BS & M 5 H 
2 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の表側を上にして並べる。 
3 2 を中段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .033 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間 

I 約23分 


手動でするときは：ウォーターグリル • 予熱なしで23〜24分 （ 2人 
分は22〜23分） 

※焼き色をしっかりつけたい 
を選ぶと自動で加熱でき t 

、場合は、を押して | 焼き色をしっかり 1 

ミす。 

r 

※このメニューは、 

n 

a 心加 

\ 

からも選べます。 

_ J 


スタ-卜 


応用メニュー 


スタ-卜 


減塩 


康メニ: 


減塩 


健康メニ: 


焼 <，フライ 


焼き上げ 
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付属品は 
入れません 
'予熱目安時間^! 

. 約 10 分ノ 


中段 


角皿.アミ 





no. 036 

さんまの塩焼き 

材料 （4 人分）約 326 kcal 塩分 2.0 g 


No. 035 

さばの塩焼き 

材料 (4 人分）約 192 kcal 塩分 1.9 g 


さんま . 4尾 （1 尾 150 g ) 

塩 . mm 

*2 人分も自動でできます。 


さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

^ . mm 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 Bggngra 

2 さんまは両面に塩をふって約30分おき、出てきた水気をふ 
く。さんまが大きい場合は、半分に切る。 

ポイント…出てきた水気には、魚の臭みが含まれているので、 
キッチンペーハ°一 でふき取りましよう。 

ポイント…塩の分量に対し、2割の砂糖を加えると素材のうま 
みが増し、また、焼き色もきれいにつきます。 

3 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 

» 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .036 


分量選択 


» 


スタート 


スタート 


4 予熱が完了すれば、油をぬった調理網を角皿にのせて、 2 の 
表側を上にしてのせ、中段に入れる。 

1を押す。 I 目安時間約23分 I 


※アルミホイルを敷くときは、調理網 
の脚で押さえるようにします。 


※塩に2割の砂、糖を加えたものをふつ 
て焼いたものです。塩のみの場合こ 
れより薄めに仕上がります。 



手動でするときは:ウォーターグリル•予熱ありで23〜25分 
(2 人分は18〜20分) 

※焼き色をしっかりつけたい 
を選ぶと自動で加熱でき3 

、場合は J を押して | 焼き色をしっかり 1 

ミす。 

r 

※このメニユーは、 

a 

からも選べます。 

_ ^ 


1 水タンクに水を入れる 。 BSSilSH 

2 魚は皮に切り目を入れ、両面に塩をふって約30分おき、出て 
きた水気をふき取る。 

3 予熱する。（付属品•食品は入れません） 


お料理集 

» 

メニュー番号 

l » 

No .035 

» 

分量選択 

» 

スタート 


4 ■予熱が完了すれば、油をぬった調理網を角皿にのせて魚の 
表側を上にして並べ、中段に入れる。 


スタート 


@安時間約15分 j 


手動でするときは:ウオーターグリル•予熱ありで約15分 
(2 人分は約13分） 


※焼き色をしっかりつけたい場合は、 〇 を押してみ き色をしっかり | 
を選ぶと自動で加熱できます。 


※このメニューは、 


E 


からも選べます。 


焼き上げ 


焼き上げ 
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no. 037 

ぶりの照り焼き 


材料 (4 人分）約 241 kcal 塩分 2.0 g 


ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) たれ 「しょうゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

L 酒 . 大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 

1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、空気を抜いて袋の口を結ぶ。 
途中、2〜3度上下を返しながら約30分冷蔵室で漬けこむ。 
ポイント•••素材を漬けるときはこうするとたれがまんべんなく 
からみ、後始末も大変楽です。 

2 油をぬった調理網を角皿にのせてたれをよくからめたぶり 
の表側を上にして並べる。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 


»分量選択〉〉 


» メニュー番号〉〉 


ポイント…盛りつけるときは、腹が手前です。 


※このメニューは、 


D 


からも選べます。 




中段 __ 

； . .翊 




no. 038 

さわらのみそ漬け 

材料 (4 人分）約 155 kcal 塩分 0.9 g 


さわらのみそ漬け . 4切れ （ 1切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 油をぬった調理網を角皿にのせて余分なみそをふき取って 
から表側を上にして並べる。 


21 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

► メニュ-番号 

»| 

スタート 


目安時間 

約15分 



» 


No .038 


» 


分量選択 



no .038 さわ5のみそ瀆け 


できる応用メニュ ■ 


スタート 


目安時間 

約15分 


手動でするときは:グリル•予熱なしで約15分 （ 2人分は約14分) 


手動でするときは:グリル • 予熱なしで約15分（ 2人分は約14分) 



たいのみそ潰け 

材料 (4 人分）約 122 kcal 塩分 0.8 g 


たいのみそ漬け- 


- 4 切れ （1 切れ 80 g ) 


① 油をぬった調理網を角皿にのせて余分なみそをふき取っ 
てから表側を上にして並べて、 No .038 さわらのみそ漬 
けと同じ要領で焼く。 



さばの 

黒酢照り焼き 

材料 （4 人分）約 130 kcal 
_塩分 0.9 g 

さば•……4切れ （1 切れ100 g ) 

たれ 「黒 酢 . 大さじ2 

L しょうゆ、酒••…各大さじ1 


① さばは皮に切り目を入れ、ぶりの照り焼き（上記）の 1 〜 
2 と同じようにして、 No .037 ぶりの照り焼きと 同じ要 
領で焼く。（たれは残しておく） 

② 耐熱容器に①で残しておいたたれを入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 



11 

卜蟀 1 

レンジ 

» 600 W » 

30〜40秒 

»1 

スタート 


焼<•フライ 
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上段 


角皿 





A 


海の幸の 
ホイル焼ぎ 

材料 (4 人分）約 187 kcal 塩分 0.9 g 

「白身魚(塩、こしょうする） 

. 4切れ （1 切れ 80 g ) 

ほたて貝柱(適当に切り、塩、こしょうする） 

. 4個 （100 g ) 

えび(殼と背ワタを取る） 

. 大4尾 (80 g ) 

きぬさや(筋を取る） .20 g 

L 生しいたけ . 4枚 （80 g ) 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル (25 cm 角) . 4枚 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アルミホイルを広げて A を4等分 
し、形よくのせてレモンをのせ、酒を 
大さじ1ずつかけて包む。 

3 角皿に 2 を並べ、上段に入れる。 

HI キ-岭 


ijqjj-B ni^n 

no. 040 

ししやも 

材料 (4 人分）約 72 kcal 塩分 0.5 g 
ししやち .12 H (1]116 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 B 56 MgH 

2 油をぬった調理網を角皿にのせ、し 
しゃもを並べる。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 


» メニ 


-番号 


» 


No .040 


» 


I 目安時間1 

I 約 16 分| 


手動でするときは:ウォ_夕_グリル • 予熱 
なしで16〜17分 


no. 039 

たいの姿焼ぎ 

材料 (4 人分）約109 kcal 塩分 0.9 g 
たい . 1尾 (500 g ) 

^ . mm 

アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 

2 たいはうろこを取ってエラといっ 
しょに内臓を取り、水洗いして水気 
をふく。表面に串でたくさん穴を開 
ける。塩をふって約10分おき、洗っ 
て水気をふく。 

※串で穴を開けるのは、魚が新鮮な場 
合、皮がむけたり、身がはじけるのを 
防ぐためです。 

3 予熱する。（付属品•食品は入れません） 


アドバイス•••ししゃもと同じくらいの 
大きさの干ものも同じ操作でできます。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .039 


»予熱なし 


» 


18〜19分 


» 


4 加熱後、ポン酢しようゆを添える。 


»g 

4 身に塩をふり、ひれには多めに塩を 
して、ひれを形よく広げアルミホイ 
ルを巻く（アルミホイルを巻くこと 
で、ひれの焦げすぎを防ぎます)。 
※野菜の切れはし 
にアルミホイル 
を巻いて頭と尾 
の下に敷くと形 
がきれいになり 
ます。 

5 予熱が完了すれば、油をぬった調理 
網を角皿にのせて、たいの表側を上 
にしてのせ、中段に入れる。 


ぎを防ぎます)。 

B 


を押す。 丨目安時間約 18 分| 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 
ありで18〜20分 


スタート 


スタ-卜 


謂 


ウオーター 
グリル 


スタ-卜 


スタ-卜 


以上 


減塩 


健康メニニ 


焼き上げ 


焼き上げ 


焼き上げ 
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N 0.041焼き野菜 


f 



ピンチヨス 


合計で30 0 g 
くらいにする 


材料 (4 人分）約 148 kcal 塩分 0.7 g 
パプリカ 
なす 
かぼちゃ 
小玉ねぎ 
マツシュルー厶」 

塩、こしよう . 各少々 

オリ _ ブオイル . 適量 

オリーブ、フランスバン(薄切り）…各適量 
•ピンチ ヨスはスペインのフィンガーフー 
ドです。 


① パプリカは小切りにして、なす、 
かぼちゃ、小玉ねぎは、5 mm 厚さに 
切る。 

② 角 皿に ①、 マッシュルー厶を平らに 
入れる。 

③ No .041 焼き野菜と 同じ要領で 

焼く。 

④ 加熱後、塩、こしようをしてオリー 
ブオイルにしばらく漬け、フランス 
パンや、オリーブなどとともにピツ 
クに刺す。 


焼き野菜サラダ 

材料 (4 人分）約 lOlkcal 
(ドレッシング A の場合）塩分 0.3 g 

パプリカ(赤•黄） （2 〜 3 cm の角切り）…1 0 Og 
かぼちゃ （5 圓の厚さの薄切り）•…… 80 g 
エリンギ(半分の長さの 1 cm 厚さ切り）••… 80 g 
ズッキーニ （7 〜8圓の厚さの輪切り） 

.80 g 

ドレッシング A 

「マヨイく—ス . 大己レ之 

酢 . 大さじ1 

塩、粗びきこしょう . 各少々 

生クリーム . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

白ワイン(または水） . 大さじ1 

ドレッシング B 

r しょうゆ、酢、オリーブオイル…•各小さじ2 
1 砂糖、粗びきこしょう . 各少々 


①角皿に野菜を平らに入れる。 

© No .041 焼き野菜と 同じ要領で 

焼く。 

③ 加熱後、合わせたドレツシング （ A 、 
B 好みで）をかける。（写真は A を 
かけています。） 


r 

※このメニユーは、 


からも 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 

選べます。 

V_ 




ありで約11分 (2 人分は約9分） 



野菜不 gl 

No. 041 匯 5 ^™ぽ a 

焼き野菜 

材料 (4 人分）約100 kcal 塩分 0.8 g 

にんじん . 1本 (200 g ) 

ズッキーニ . 1本 （150 g ) 

大根 . 30 Og 

エリンギ . 1パック （100 g ) 

ラディッシュ . 8個 

にんにく . ひとかけ 

「コリアンダー（粉末） . 小さじ 1 / 3 

粗びき黒こしよう . 小さじ 1 /3 

A | オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ 1 /2 

口ーリエ . 1枚 

アルミホイル 

※之人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 B 56115 H 

2 にんじん、ズ ツキーニは 4〜 5 cm 長さ 
に切り、縦に8等分に切る。大根もにん 
じんと同じ位の大きさになるように 
切る。エリンギは、長いものは半分の 
長さに切つてから縦に4等分に切る。 
ラディツシユは、葉を少し残して半分 
に切り、にんにくは薄切りにする。 

3 ボールに 2、 A を入れて全体を混ぜ、 
野菜にオイルをまぶす。 

4 予熱する(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集》 メニュー 番号》 No .041 


»分量選択》 


アドバイス…盛りつけ後、レモンの皮の 
すりおろしたものをかけると風味と彩 
りがよくなります。 


5 角皿にアルミホイルを敷き、 3 を全体 
に広げ入れる。 

6 予熱が完了すれば、 5 を上段に入れ 
る。^^ H 3 を押す〇 I 目安時間約11分 I 


スタート 


スタ-卜 


以上 


ビタミン等保存 


健康メニニ 


でできる応用メニュー 


焼<•フライ 


焼き上げ 
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ジ IVI1 " 旧 

食バン (5 〜6枚切り） . 1枚 

レタス(ひと口大にちぎる） . 200 g 

プチトマト(半分に切る） . 12個 

スキムミルク . 大さじ4 

粉チーズ . 大さじ4 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

ゆで卵は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 
3 ビニール袋に A と 2 の鶏肉を入れ、よくもみこむ。 

4 ■角皿に調理網をのせ、 3 の肉を皮を上に 
してのせる。その横にアルミホイルで1 
個ずつ包んだ卵、 1.5 cm 角に切った食バ 
ンを並べて、食バンの上にアルミホイル 
をかぶせる。アルミホイルが飛ばないよ 
うに数力所を調理網に折りこむ。 


5 4 を中段に入れる。 

お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 


スタート 


|目安時間1 

I 約 25 分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約25分 
(2 人分は約23分） 


6 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、適当 
な大きさに切る。肉はそぎ切りにし、レタス、プチトマト、食バ 
ン（クルトン)、ゆで卵とともに器に盛る。よく混ぜ合わせた B 
をサラダにかけ、粉チーズをふる。 

※刻みパセリを飾ってもよいでしょう。 


かぼちゃ （1 cm 角に切る） . 30 Og 

-プレーンヨーグノレト . 80 g 

A マ3ィ‘ース . 大さ 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 BagaEia 
2 角皿にかぼちゃを平らに入れる。 

3 予熱する。(付属品•食品は入れません） 


お料理集〉〉メニュー番号〉〉 No .042 »分量選択 


スタ—卜 


4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入れる。 


スタート 


を押す。 


I 目安時間約 10 分] 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱ありで約10分 
(2 人分は約8分） 


5 混ぜ合わせた A であえ、好みの野菜と合わせる。 


"///// 


ひとくち memo 


ち""ん 


★スキムミルクは、 様々な料理に混ぜること 
で、くせもなくカルシウムを手軽にとること 
ができます。カルシウム補給に常備されると 
よし、でしよつ。 




付属品は 
入れません 
sn (予熱目安時間) 

- 約10分ノ 


上段 

角皿 





No. 042 U S&m 说 

焼きかぼちゃの 
コロコロサラダ 

材料 (4 人分）約 107 kcal 塩分 0.2 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

「レモン汁、おろしにんにく . 各大さじ1 


A 好みのドライハーブ(ハジル、タイムなど) . 適暈 

-塩、こしよう . 各適量 


中段 


角皿•アミ 





カロリ-11カルシウム1 

no . 043 

シーザー サラダ 

材料 (4 人分）約 633 kcal ☆塩分 3.0 g 


» No .043 »分量選択 


、勺 47‘2kcai 


ご注意 


ビタミン等保存 


力□リータウン 


約161 kcal 減 



焼き上げ 


焼き上げ 
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no. 047 no. 046 

ベイクドオニオンベイクドボテト 

材料 (4 人分）約 48 kcal 塩分 1.5 g 材料 （4 人分）約103 kcal 塩分 0 g 

玉ねぎ . 2個 （ 1個200 g ) じゃがいも . 4個 （ 1個1 50 g ) 

梅干し . 2個 * *1 〜4個まで自動でできます。 

しょうゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ 1 /2 

かつおぶし . 1パック (3 g ) 

刻みのり . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


no. 044 

焼きなす 

材料 (4 人分）約23 kcal 塩分 0.7 g 

なす . 4本 （1 本100 g ) 

おろししようが . 適量 

しようゆ . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に 
切り、角皿にのせる。 

3 2 を上段に入れる。 


お料理集 
»分量選択 


» メニュー番号 

» 


目安時間 

約24分 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 
なしで約24分 (2 人分は約22分） 


4 梅干しの種を取り、身を包丁でたたいて 
しようゆとみりんを加えて混ぜる。 3 
にかけてかつおぶしと刻みのりをふる。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 じやがいもは洗って水気をふく。 
3 角皿にいもを並べる。 


» 

No .047 







お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .046 




» 


目安時間 I 

約40分 j 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱 
なしで約40分 


※好みで加熱後、十文字に切りこみを 
入れ、四隅を押して切り口を開き、バ 
ターをのせて塩をふってもよいで 
しよ:ラ 0 


1 水タンクに水を入れる。 

2 なすは洗って水気をふき、竹串で数 
力所穴を開ける。 


3 角皿に 2 を並べ、上段に入れる。 

お料理集》メニュー番号 

、、 RH 、、 I 目安時間 
約§6分 


» 


No .044 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 
なしで約30分 


4 加熱後、水に取って皮をむき、おろし 
しようがとしようゆを添える。 


スタ-卜 


スタート 


スタ-卜 


水位1以上 


水位1以上 


焼 <，フライ 


焼き上げ 


焼き上げ 


焼き上げ 
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N 0.045焼きいも 

























































ポテトとコーンのグラタン 

材料 (4 人分）約 198 kcal 塩分 0.8 g 


じゃがいも . 2個 (300 g ) 

玉ねぎ ." V 2 個 （100 g ) 

ベーコン . 2枚 

スイートコーン(击詰.クリーム) . 1缶 （190 g ) 

こ ㈤ . 少々 

ピザ用チーズ .60 g 


① じ ゃがいもは皮をむき3圆厚さの半月切り、玉ねぎは薄切 
り、ベーコンは1 cm 幅の短冊切りにしておく。 

② グラタン皿4皿に、 ① をまんべんなく並べ、こしょうをふる。 
上から、コーンクリームをかけ、ピザ用チーズを散らす。 

③ 角 皿に ②を のせて、 No .048 じやがいもの重ね焼きと 同じ 
要領で焼く。 



大根とベーコンのチーズ焼き 


材料 (4 人分）約 244 kcal 塩分 0.8 g 


大根 . 40 Og 

ベーコン . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

生クリーム . 大さじ6 

ピザ用チーズ .40 g 

バン粉 . 大さじ4 


① 大根は3圓厚さのいちよう切り、ベーコンは1 cm 幅の短冊切 
りにしておく。 

( D 底の平らな耐熱容器に ① をまんべんなく並べ、塩、こしよう 
をふる。上から、生クリー厶、ピザ用チーズ、パン粉を散らす。 

③角 皿に ②を のせて、 No .048 じゃがいもの重ね焼きと 同じ 
要領で焼く。 



no. 048 

じやがいもの重ね焼き 

材料 (4 人分）約 116 kcal 塩分 0.6 g _ 

2個 (300 g ) 
V 2 缶 (50 g ) 

. 1かけ 

4 Og 

. 各少々 

. 適量 


じゃがいも . 

コンビーフ . 

にんにく . 

ピザ用チーズ . 

塩、こしよつ . 

パセリ . 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


2 じやがいもは皮をむき 5 mm 厚さに切る。にんにくは粗みじん 
切りにしておく。 


3 底の平らな耐熱容器にじやがいもの半量を敷き、じやがいもの 
上にコンビーフの半量をのせ、またその上にじやがいも、コン 
ビーフの順にのせる。 


43 ににんにくを散らして塩、こしよう、ピザ用チーズを散らす。 


5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .048 


» 


分量選択 


» 


スタート 


| S 安時間1 

L 約24分 I 


r 手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約24分 

L (2 人分は約22分） 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 
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海鮮塩焼きそば 

材料 (4 人分）約 415 kcal 塩分 4.0 g _ 

元び .150 g 

いか . 1 0 Og 

チンゲン菜 . 1束 

にんじん . 50 g 

A 「ほたて貝柱 . 10 Og 

塩焼きそば用蒸しめん(粉末ソース付のもの)……4玉 （1 玉1 50 g ) 
アルミホイル 

① えびは殻をむき、背ワタを取る。いかは輪切りにする。チンゲ 
ン菜は4〜 5 cm 長さに切り（軸の太い部分は、半分に切る）、 
にんじんは短冊切りにする。 

© ボールに①のえび、いかと A を入れて混ぜる。 

③ 角 皿にアルミホイルを敷き、チンゲン菜を広げる。 

④ めんをほぐし、③の角皿に広げてのせ、粉末ソースをまんベ 
んなく振りかけてから ②、 にんじんの順にのせる。 No .049 
焼きそばと 同じ要領で焼く。 

※角皿にのせる順番を間違えると材料が焦げたり、うまく仕上が 
らないことがあります。 

⑤ 加熱後、混ぜる。 


冷凍シ_フ _ ドミックスでも 


手軽にできます 


冷凍シーフードミックス4 0 0 g を解凍後、水気をキッ 
チンペーパーでよくふいて、片栗粉小さじ1、ごま油大さ 
じ1をまぶしてから使います。 





上段 






■ 






no. 049 

焼きそば 


材料 (4 人分）約 487 kcal 塩分 3.9 g 


焼きそば用蒸しめん(粉末ソース付きのもの）…••…4玉 （1 玉1 50 g ) 

脉バラ薄切り肉(ひと口大に切る） . 150 g 

キャベツ (3 cm 角切り） . 200 g 

ピーマン(細切り） . 2個 

もやし . V 2 袋 （100 g ) 

にんじん(短冊切り） . 50 g 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 0 
2 角皿にアルミホイルを敷く。 


3 めんをほぐして、 2 の角皿に広げ 
てのせる。その上に野菜を広げ、 
粉末ソースをまんべんなく振りか 
けて肉を広げてのせる。 

※角皿にのせる順番を間違えると材 
料が焦げたり、うまく仕上がらな 
いことがあります。 

4 3 を上段に入れる。 



お料理集》メニュー番号 


» 


No .049 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約18分 


手動でするときは：ウオーターグリル • 予熱なしで約18分 
(2 人分は約16分） 


5 加熱後、混ぜる。 


No .050 I スト 


スタ-卜 


以上 


焼 <，フライ 


焼き上げ 


〇 




















































角皿•アミ 


カロ|卜1 

No. 051 

か5揚げ(鶏もも肉） は 

n ぺ-ジをご覧ください。 


中段 


6 



N 0.051から揚げ(鶏もも肉) 


畚 

約 237 kcal 




1 


鶏のゆかり衣揚げ 

材料 (4 人分）約 276 kcak 塩分 1.2 g _ 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

L ゆかり粉 .10 g 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 卵白は少し泡立つくらいに溶きほぐし、ゆかり粉を加えて混 
ぜ合わせる。 

3 鶏もも肉は1枚をそれぞれ8等分に切り、 2 にくぐらせる。 
油をぬった調理網を角皿にのせて肉を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

» メニュ-番号 

» 

No .051 

» 

分量選択 


» 


|目安時間1 

I 約20分 I 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱なしで約20分 
(2 人分は約17分） 


か5揚げ(豚肉） 

材料 (4 人分）約 611 kcab 塩分 2.1 g 


豚バラ肉(固まり） . 50 Og 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

「大根おろし . 適量 

しようゆドレッシング(市販のもの） . 適量 

ごま油、七味とうがらし . 各適量 

青じそ、パプリカ . 各適畺 

*2 人分も自動でできます。 

* 市販のから揚げ粉を使わなしヽときは、 m ぺージの「市販のから揚げ粉を使 
わなしヽで作るとき」を参照してください。 


A 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 豚肉は3 cm 角に切り、ビニール袋に入れ、から揚げ粉を加え 
て袋をゆすり、から揚げ粉をまぶしつける。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせて脂身を上にして並べて焼く。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .051 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間 

I 約20分 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱なしで約20分 
(2 人分は約17分） 


5 混ぜ合わせた A をかける。 

酢豚用に肉だけを N 0.051 で加熱することができます。 

酢豚 （ E 3 ページ）を参照して肉に下味をつけ、粉をまぶし 
つけてから、上記の 3 〜 4 と同じ要領で加熱する。 


スタ-卜 


スタ-卜 


水位1以上 


以上 


約1 30 kcal 減 


約 39 kcal 減 


でできる応用メニュー 


11 


力□リーダウン 


焼き上げ 


42 





































































上段 



No . 053 

フライドボテト 


角皿 



力 ciu-l 

No. 053 

フライドポテト 


力 ciu-l 

no. 052 

か5揚げ(手羽元) 


材料 (4 人分）約 85 kcak 塩分 0.8 g 材料 (4 人分）約 266 kcal ☆塩分1 .4 g 


力□リーダウン 


健康メニニ 


健康メニニ 


約 42 kcal 


じやがいも . 2個 (300 g ) 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . mm 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 E 3 sagn 

2 じゃがいもは皮をよく洗って1個を 
それぞれ8等分のくし切りにし、ビ 
ニール袋に入れてサラダ油を加えて 
袋をゆすり、表面に油をからめる。 

3 アルミホイルを敷いた角皿に 2 を重 
ならないように広げる。 

4 3 を上段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号〉〉 


No .053 


» 


分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約25分 


手動でするときは:ウォ_夕_グリル • 予熱 
なしで約25分 （ 2人分は約23分） 


5 加熱後、すぐに塩をふる。 

※ お好みで加熱後バターを加えてから 
めてもよいでしよう。 


鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

AL しょうゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

* 市販のから揚げ粉を使わなしヽときは、 m ベー 
ジの 「市販のから揚げ粉を使わなし、で作るとき」 
を参照してぐ£さい。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 ビニール袋に、フォークで皮に穴を開 
けた手羽元と A を入れ、袋の口を結ん 
で上下を返しながら冷蔵室で約10分 
漬けこむ。 

3 別のビニール袋にから揚げ粉を入れ 
ておく。 

42 の手羽元の余分な汁気をキッチン 
ぺーノ ゞ 一でふき取り、 3 に加えて袋を 
ゆすり、から揚げ粉をまぶしつける。 

5 油をぬった調理網を角皿にのせて肉 
を並べる。 

6 5 を中段に入れる。 


お料理集》メニュー番号》 


»分量選択〉〉 


No .052 


力□リーダウン 


スタ—卜 


目安時間 

約22分 


1 Okcal 減 


4 

約 75 kcal 


手動でするときは：ウオーターグリル•予 
熱なしで約22分 （ 2人分は約19分） 


約9 kcal 減 



フライドボテト 

(カレー味） 

材料 (4 人分）約 93 kcab 塩分 0.8 g 

じゃがいも . 2個 (300 g ) 

A 「サラダ油 . 小さじ2 

L カレー 粉 . 適量 

塩 . 少々 

アルミホイル 

①じ ゃがいもは皮をよく洗って1個 
をそれぞれ8等分のくし切りにし、 
ビニール袋に入れて A を加えて袋 
をゆすり、表面に A をからめる。 

( D アルミホイルを敷いた角皿に 
①を 重ならないように広げて、 
No .053 フライドボテトと 同じ要 
領で焼く。 

③ 加熱後、すぐに塩をふる。 



フライドスイ-トポテト 

材料 (4 人分）約200 kcal ☆ 塩分 1.6 g 

さつまいも . 2本 (500 g ) 

サラダ油 . 小さじ2〜4 

塩 . 少々 

クッキングシート 

① さつまいもは皮をよく洗って1本を 
それぞれ長さ 6 cm に切ってから、写 
真のようなくし切りにする。ビニー 
ル袋に入れてサラダ油を加えて袋 
をゆすり、表面に油をからめる。 

© 角皿にクッキングシートを敷い 
て①を重ならないように広げて、 
No .053 フライドポテトと 同じ 
要領で焼く。 

③ 加熱後、すぐに塩をふる。 


焼き上げ 


焼き上げ 


焼く •フライ 


フライ 
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加 1 J - II 疲れ 1 

No. 055 EeEB^Sn 
揚げシュウマイ 

材料 (4 人分） （20 個分）約 299 kcab 塩分 I.Og 

豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ 1 /2 

「たけのこの水煮(みじん切り） .40 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 1個 (200 g ) 

酒 . 大さじ1 V 3 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しようゆ ./ J 、 さじ1 

ごま油 . /】、卽"2 

L こ ㈤ . 少々 

シュウマイの皮 . 20枚 

グリンピース . 20粒 

サラダ油 . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


A 


加 1 J - 11疲れ1 

no . 054 

豚肉の竜田揚げ風 

材料 (4 人分）約 239 kcak 塩分 2.0 g 


豚肉しょうが焼き用伴分に切る） • 
たれ 


. 30 Og 

「しようゆ . 大さじ3 

みりん、酒 . 各小さじ2 

砂糖 . /】、卽 2 / 3 

しようが、にんにく (すりおろす) . 各1かけ 

-青ねぎ(小口切り） . 2本分 

片栗粉 . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り、 A 
を加えてよく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の中 
に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるように 
して形作る。飾り用のグリンピースをのせる。 

4 角皿に調理網をのせてシュウマイを並べ、ハケでサラダ油を 
まんべんなくぬる。 


5 4 を中段に入れる。 

お料理集》メニュー番号 


» 


No .055 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約23分| 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約23分 
( 2人分は約21分） 


アドノ（イス"•市販の冷凍シュウマイにハケでサラダ油をまんべん 
なくぬっても同じ操作でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 Bggggn 
2 ボールに豚肉とたれを入れて、豚肉にたれをからめる。 

3 2 の豚肉の余分な汁気をキッチンべーバーでふき取り、肉を 
20等分につまんで、片栗粉をまぶして、余分な粉は払しヽ落と 
す。角皿に調理網をのせて、肉を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .054 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間 

I 約15分 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約15分 
(2 人分は約13分） 


スタ-卜 


スタート 


以上 


水位1以上 


カロリータウン 


力□リータウン 


約31 kcal 減 


約 29 kcal 減 


焼き上げ 
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I 


2 


趣 


角皿.アミ 

I m 



カロリ- II 疲れ 


No. 


056 


酢豚 


材料 （4 人分）約 386 kcak 塩分 2.8 g mL=cc 

豚もも肉(かたまり)•……30 0 g 
しよう吵、みりん各/ J \ さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

玉ねぎ . 1個 (200 g ) 

たけのこの水煮 . 60 g 

パプリカ…••… V 3 個 (60 g ) 

ピーマン . 2個 

バイナツプル(缶詰•スライス） 

. 2枚 

干ししいたけ(水でもどす） 

. 2枚 


A 


B 


干ししいたけのもどし汁 
(足りないときは水を加える） 

.80 m し 

砂糖 . 大さじ5 

しようゆ、酢、トマトケチャップ 

. 各大さじ3 

酒 . 大さじ2 

片栗粉 . 大さじ1 "2 

鶏がら スープの 素…/さじ2 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 豚肉は調理網にのる程度のひと口大に切る。 

3 ビ ニール 袋に 2 としようゆ、みりんを入れ、よくもみこむ。別の 
ビ ニール 袋に汁気をきった豚肉を入れかえ、片栗粉を加えて袋 
をゆすり、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉を払う。 

4 油をぬった調理網を角皿にのせて、 3 の 
肉を並べる。 

5 玉ねぎは12等分のくし切りにし、 A は 
全てひと口犬に切る。 

6 底の平らな耐熱容器に B を入れて混ぜ合 
わせ、 A を加えてもう1枚の角皿の手前 
にのせる。奥側にアルミホイルを敷いて 
玉ねぎを並べる。 

7 4 を上段に入れ、 6 を下段に入れる。 


f 分な粉を払つ。 

in^ 


» 


I 目安時間 

I 約24分 


8 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混ぜ合わせてとろみをつけ、 
肉と玉ねぎを加えてあえる。 

※加熱後の豚肉に片栗粉が残ることがありますが、調味料と混ぜ 
合わせると目立たなくなります。 


スタート 


水位1以上 


約 78 kcal 減 


n no .056 mm 

ででぎる 

y 応用メニュー 





さばのおろし煮風 

材料 (4 人分）約 281 kcab 塩分 1.6 g mL = cc _ 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

しようゆ ./ J \ さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 


大根. 


160 g 


「だし汁 .120 mL 

A しようゆ、みりん . 各大さじ1 

し塩 . 少々 

青ねぎ(小口切り） . V 2 本 

① さ ばは皮に切り目を入れる。大根はおろして軽く水をきって 
おく。 

② バッ トや皿などにしようゆを入れ、 ①の さばを加えてからめ 
ながら下味をつけ、別の皿に片栗粉を入れて表面にまぶし、 
余分な粉を払う。 

③ 油 をぬった調理網を角皿にのせ、魚の表側を上にして並 
ベる。 

④ 底の平らな耐熱容器に A と①の大根おろしを入れて混ぜ合 
わせ、もう1枚の角皿にのせて、 No .056 酢豚と 同じ要領 
で焼く。 

⑤ 加熱後、さばを器に入れ、耐熱容器の調味料をかけ、青ねぎを 
散らす。 


力□リーダウン 


お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 

No .056 

» 

分量選択 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段 
の 250° C で約24分 （ 2人分は約18分） 


焼<•フライ 


焼き上げ 
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、中段 



g 皿上段 


力 nu-l 

No. 〇 59 WSKBagfl 

ポテトコロッケ 

材料 (4 人分）約 438kcab 塩分 0.5g 


こんがりバン粉 

「バン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

じゃがいも (4 つ切り)••…4個 (600 g ) 
「玉ねぎ(みじん切り） 

. 1個 (200 g ) 

牛ひき肉(ほぐす） 100 g 
1 -バター . 適量 


塩、こしよう、ナツメグ••…各少々 

B マヨネーズ . 大さじ1 

L 薄力粉、溶き卵………各適量 
*2 人分も自動でできます 


A 


1 こんがりパン粉 （ ra ページ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

2 水タンクに水を入れる 。 ESHJM 
3 角皿に調理網をのせて、じやがいもを並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


No .064 » 


目安時間 

約22分 


手動でするときは:蒸し物で約22分 


※ No .064 蒸し野菜(いも•かぼちゃ）で力瞧すると甘みが増します。 
急ぐ場合は、耐熱性の皿にのせてラップをして庫内中央に置き滴 
皿は入れません)、手動加熱のレンジ 600 W で約9分加熱して 
ください。 

5 加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。 

6 耐熱容器に a を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 


キ-岭 


]» 600 W 


» 


3分30秒〜4分 


» 


7 加熱後、 5 に加え、塩、こしよう、ナツメグとマヨネーズで味 
をととのえ、粗熱を取って冷蔵室で冷やす。 

8 7 を12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 1 のこ 
んがりバン粉の順に衣をつけて角皿に調理網をのせてコ 
ロツケを並べる。 

9 8 を中段に入れる。 



約 1 46 kcal 



no. 057 

かれいのあんかけ 

材料 (4 人分）約 160kcak 塩分 1.9g 


かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

しようゆ、サラダ}'由 . 各/ J 、 さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

「にんじん(せん切り） .30 g 

生しいたけ(薄いそぎ切り） . 4枚 

絹さや(筋を取って細切り） . 12枚 

A だし汁 . 1カップ 

しようゆ、みりん . 各大さじ21/2 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 V 2 

青ねぎ(斜め切り） . 2本 

しようが(せん切り） . 2かけ 

クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 Eggnsra 
2 かれいは皮に切り目を入れる。 

G バットや皿などにしようゆ、サラダ油を入れ、 2 のかれいを 
加えてからめながら下味をつけ、キッチンべーバーで軽く水 
分をふき取り、別の皿に入れた片栗粉を表面にまぶす。 

4 角皿にクッキングシートを敷き、魚の表側を上にして並べる。 
※かれいは身がくずれやすいので、調理網は使わずに角皿に並べ 
ます。 

5 底の平らな耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、もう1枚の 
角皿にのせる。 

64 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集〉〉メニュー番号〉〉 No .057 »分量選択 


» 


I 目安時間 

I 約23分 





手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段 

お料理集》メニュー番号 

» 

No .059 


の 250° C で約23分 （ 2人分は約18分） 


» 


分量選択》 


目安時間 

約 16 分 


_ 加熱後、かれいを器に入れ、耐熱容器のあんに青ねぎを混ぜ 
合わせたものをかけてしようがを天盛りにする。 


手動でするときは:グリル • 予熱なしで約16分（ 2人分は約15分） 


スタ-卜 


スタ—卜 


加!! 


スタ-卜 


レンジ 


以上 


スタ-卜 


水位2まで 


力□リーダウン 


力□リーダウン 


約 14 kcal 減 


約1 29 kcal 減 


焼き上げ 


焼き上げ 






























































































2 



アスバラの肉巻きフライ 

材料 (4 人分）約 423kcal 々 塩分 I.Og 


こんがりバン粉 

「バン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚もも肉(薄切り） 

. 16枚 (200 g ) 

アスパラガス . 8本 


青じそ . 16枚 

塩、こしよう . 各少々 

r 梅肉 .20 g 

A 練りわさび .20 g 

1 ■白ごま . 適量 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


① こんがりバン粉 （ iH ベージ）を参照してこんがりバン粉を 
作る。 

©アスパラガスは根元の固い部分を切り落とす。 

③ 豚肉を少し重なるくらいに 4 枚広げ、塩、こしようをし、混ぜ合 
わせた A をぬつて青じそを 4 枚敷きつめる。その上にアスバ 
ラガスを 2 本のせて、端から巻く。同じものをもう 3 本作る。 

④③に 薄力粉、溶き卵、こんがりバン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて肉巻きを並べて、 No.058 とんかつと 同 
じ要領で焼く。 



明太子フライ 

材料 (4 人分）約 355kcak 塩分 1.8g _ 

こんがりバン粉 ささ身 . 8本 (400 g ) 

「バン粉 .60 g 明太子 .100 g 

L サラダ油 . 大さじ3 塩、こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

① こんがりパン粉 （ IH ベージ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

@ ささ身は筋を取り、ラップとラップの間にはさんで、めん棒 
などでたたしヽて平らに広げてから、塩、こしょうをふる。ささ 
身を縦方向に置き、明太子をのせて巻く。 

③②に 薄力粉、溶き卵、こんがりバン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、ささ身を並べて、 No.058 とんかつと 
同じ要領で焼く。 


^^11 : 

加リ-11疲れ1 

no. 058 

とんかつ 

材料 (4 人分）約 613kcahv 塩分 0.6g _ 

こんがりバン粉 

「バン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚口ース肉 . 4枚 （1 枚 130 g ) 

塩、こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 こんがりパン粉 （ IH ページ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数力所切り目を入れて筋切 
りをする。 

ポイント…筋切りをしないと、火が通るときに筋が縮んでそり返 
ります。 

G 肉全体を肉たたきでたたき、柔らかくして、両面に塩、こしよ 
うをふる。 

ポイント…肉たたきがないときは、空き瓶やすりこ木などでたた 
くとよいでしよう。 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。 
角皿に調理網をのせて肉を並べる。 



5 4 を中段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .058 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約 16 分 I 


手動でするときは:グリル•予熱なしで約16分（ 2人分は約15分） 


※このメニューは、 


D 

•く 


からも選べます。 


スタ-卜 


約1 24 kcalM 


力□リーダウン 


健康メニニ 


約 91 kcal 減 


約1 23 kcal 減 


焼<•フライ 


焼き上げ 
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060えびフライ 



約 94 kcal 減 


約 222 kcal 



いわしのフライ 


材料 (4 人分）約 316 kcak 塩分 0.5 g _ 

こんがりバン粉 

「バン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

いわし . 8尾 （1 尾 60 g ) 

塩、こしよう、カレー粉 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

① こんがりバン粉 （ IH ベージ）を参照してこんがりバン粉を 
作る。 

② いわしは頭を取り、腹を切って内臓を出す。これを手開きに 
して中骨を取り、背びれを切り取る。 

アドバ^ T ス…中骨を包丁で細かく刻んで、いわしの身にぬりつけ 
て使うと無駄がなく、カルシウムもたっぷり摂れます。 

③ いわしの身に塩、こしよう、カレー粉をふり、しばらくおく。 

④③に 薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、魚を並べて、 No .060 えびフライと 同 
じ要領で焼く。 


焼 


1約 44 kcal 減 

ぎ 

上 

參 

4 

げ 

角皿.アミ 

約 98 kcal 



no. 060 


力□リーダウン 


えびフライ 

材料 (4 人分）約 142 kcak 塩分 0.5 g 
こんがりバン粉 

ドン粉 . 

ダ油 . 

7iVf . 

塩、こしよう、';酉 . 

薄力粉、溶き卵 . 

*2 人分も自動でできます。 


60 g 

. 大さじ3 

大8尾 （1 尾 30 g ) 

. 各少々 

. 各適量 


1 こんがりパン粉 ( IH ページ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 


2 えびの殻と背ワタを取り、塩、こしようをして酒をまぶす。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりバン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、えびを並べる。 


4 3 を中段に入れて焼く。 

お料理集〉 

»1 


メニュー番号 

» 

No .060 

» 

分量選択 


スタ—卜 


|目安時間1 

L 約12分 I 


手動でするときは：グリル • 予熱なしで約 12 分 
( 2人分は約11分） 


カキフライ 

かき （400 g ) も同じ操作でできます。 
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No .061 


応用メニユ ■ 


ででぎる 



約 12 kcal 減 



おつまみ春巻き 

材料 (4 人分）約 511 kcak 塩分 I.Og 


A 


ツナ(缶詰) . 20 Og 

「ピザ用チーズ . 60 g 

パセリ . 少々 

カレー粉 . 小さじ4 

マ 3 ネ ー ス . 大 t L 4 

春巻きの皮 . 8枚 

薄力粉、水 . 各適量 

サラダ油 . 適量 


① 5 情をきったツナと、 A を混ぜ就)せる。 

② 薄力粉を同量の水で溶く。 

③ 春巻きの皮は、対角線で半分に切る。皮の切った部分を手前に 
して、中心より手前に具をのせ、両端を折りこんで、ゆるめに巻 
き、巻き終わりを ②で とめる。 

※固く巻き過ぎると加熱中に皮が破れて、具が出てしまうことが 
あります。 

④③の 皮にハケでサラダ油をまんべんなくぬる。角皿に調理網 
をのせて春巻きを並べて、 No .061 春巻きと 同じ要令頁で焼く。 


梅じそ味 

汁気をきったツナ20 Og と、梅肉、練りわ 
さび各大さじ2、白ごま小さじ4を混ぜ合 
わせる。青じそ16枚は1枚ずつ皮にのせ 
て、同様に巻く。 


焼 


I 約 86 kcal 減 I ’ 1 

ぎ 

上 

參 

4 

げ 

角皿.アミ 

約311 kcal 



健康メニニ 


| 「力□リ-| 

No. 061 

春巻き 


力□リーダウン 


材料 (4 人分）約 397 kcal ☆塩分 0.8 g _ 

玉ねぎ . 10 Og 

二う . 

好みのナッツ .30 g 

「豚ひき肉 .160 g 

しようゆ . 大さじ1 

A ごま油 . 小さじ 2 / 3 

片栗粉 . 大さじ2 

-塩、こしよう . 各少々 

春巻きの皮 . 8枚 

薄力粉、水 . 各適量 

サラダ油 . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 B 5 &MBH 

2 玉ねぎはみじん切り、ニラは1 cm のざく切りにする。好みの 
ナッツは粗く刻んで、炒っておく。 

3 薄力粉を同量の水で溶く。 

42 と A をよく混ぜ合わせ、 8 等分して春巻きの皮で包み、巻 
き終わりを 3 でとめる。 

5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべんなくぬる。角皿に調理網 
をのせて春巻きを並べる。 

6 5 を中段に入れる。 


お料理集〉〉 

メニュ-番号 

» 

No .061 

» 

分量選択 


» 


スタート 


I 目安時間| 

L 約18分 I 


手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱なしで約18分 
(2 人分は約15分） 
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加熱が足りない場合は、 M または 
I 手動でするときは 1 を参考に様子を見ながら加 
熱を追加してください。 

ソフ ト蒸しのメニューは微妙な温度帯での蒸 
し加熱を行うため、メニューによっては庫内 
が高温な状態でスタートすると「エラー番号 
U -04」 を表示します。庫内が充分冷めてから 
加熱をスタートしてください。 


No .081 鶏の柔らかハム （〇 ペ-ジ） 
No .082 鶏と野菜の蒸し物 （田 ペ-ジ） 
No .083 蒸し鶏のあんかけ （ E 3 ペ-ジ） 
No .084 鶏の香味しょうゆ蒸し ( 印 ペ-ジ） 
No .085 牛肉と野菜のシャキしやぶ (㈤ ペ-ジ) 
No .086 シーフードサラダ （【面 ペ-ジ） 
No .087 えびのサラダ （西] ペ-ジ） 


加熱途中は、できるだけドアを開けないでくださ 
い。蒸気が逃げて上手に仕上がりません。 


肉•魚介のソフト蒸しについて 


使いこなしポイン 


水蒸気 （100° C まで）の加熱です。蒸し器を出さな 
くても本格蒸し物メニューが手軽に楽しめます。 

水蒸気を庫内に充満させて酸素濃度を下げるた 
め、食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素を保存 
しながら加熱できます。 

便利な使い方ができます。 

•電子レンジではできない食材の加熱や、使えない容器も 
使えます。 

卵や、レトルト食品の加熱が、殻のまま、または、パック 
のままできます。金属製のザルは、細かい野菜をゆでる 
のに役立ちます。 


ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱は、レンジ加熱で 
は絶対にしないでください。 


•加熱 時間が同じなら、異なる食品(野菜と卵、スノ（ゲティ 
とソースなど）も同時に加熱できます。 

(例） 

B 必 


ミモザサラダ 

(的 ペ-ジ） 


スパゲティ& ソース 
(四 ペ-ジ） 


斷〇驅 


「煮る」のコツとポイン 

使いこなしポイント 


煮物は過熱水蒸気で加熱します 


①過熱水蒸気（約1 oo ° c 以上）の加熱です。耐熱容 
器とフタ（アルミホイルなど）をお使いください。 
(取扱説明編20〜21ページ参照） 

※右の写真は耐熱性のあるガラス容器ですが、ステンレ 
スのボールなども使えて便利です。 

※アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり押さ 
又ます0 


ご注意 


加熱後のフタ（アルミホイルなど）は、やけどに気をつけ 
て、はずしてください。 


②落としブタには火の通り 
やすいクッキングシート 
が適しています。ない場 
合は、アルミホイルや耐 
熱性の皿でも代用できま 
すが、クッキングシート 9ッキンクシ_卜で 

に比べて火が通りにくい 落としブタをする 
ため、加熱終了後、加熱が 

足りない場合は様子を見ながら延長してください。 


汁気が多いものは、ふきこぼれのしにくい 2.5 L 以 
上の深めの耐熱容器をお使いください。 



おさえておきたいコツとポイント 


「蒸す」のコツとポイン 


なになが、 

し卜方合 iu^o 
持フり場け¢1 
維ソ切ぃ< rrcs 


をでやな 


てく 


度い 量らし甲 
温防分が11剌 
たをの上 
し熱載仕 cir 紅 
適加記く DI が 
に過集ま通も 
材の理ぅぎな 
食谢料 h . 内鮮 
の食お；^載新 

C ' 0 2 己、 
5°しすす--- -\ p は 
8熱ま更め材 
~加げ変た食 
〇ら 上をるた 
7が仕どあま 
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no. 063 

蒸し野菜(根菜) 



※このメニューは、 


□ 


からも選べます。 



no. 062 

蒸し野菜(青野菜) 



( 


N 

※このメニューは、 

□ 

からも選べます。 

_ J 


I 


□ 


N 0.063蒸し野菜（根菜） 


-邊: 



にんじん&ウインナーのサラダ 


A 


材料 (4 人分）約 224kcal 塩分 0.9g 

にんじん （1cm 厚さの輪切り） . 

玉ねぎ (1cm 厚さの半月切り) . 

粗びきウイン ナー . 

マ3不ーズ . 

牛乳 . 

TU ごま . 

塩 . 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 角皿に調理網をのせ、野菜とウインナーを並べて中段に入 


1本 (200g) 
••1個 (200g) 

. 8本 

………大さじ2 
………大さじ2 
………大さじ2 
. 少々 


れる〇 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


No.063 » 


目安時間 

約 19 分 


手動でするときは:蒸し物で約19分 


3 カロ醒、ウインナーは半分に切り、混ぜ合わせた A をかける。 


N 0.062蒸し野菜（青野菜） 



フン 

ほうれん草のベーコンあえ 

材料 (4 人分）約70 kcal 塩分 0.8g _ 

ほうれん草(太い根には十字の切りこみを入れる） . 200 g 

ベーコン . 3枚 

塩、こしょう . 少々 

※之人分も自動でできます 

1 水タンクに水を入れる。 E3 脚 M 

2 角皿に調理網をのせ、ほうれん草を並べ、その上にベーコ 
ンをのせる。 

3 2 を中段に入れる。 

1 » 


お料理集 


メニュー番号 


» 


No.062 


» 


目安時間 
約 9 分 


手動でするときは:蒸し物で約9分 


4 加熱後、ほうれん草はすぐに水に取ってアク抜きをし、水 
気を絞ってざく切りにする。ベーコンは細切りにする。 

54 に塩、こしようをしてあえる。 



スタ-卜 


スタ-卜 


水位2まで 


水位2まで 


ビタミン等保存 


ビタミン等保存 


蒸す•煮る 
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no. 066 


ビタミン等保存 


キャベツの半熟卵サラダ 


材料 （ 4人分）約1 84 kcal 塩分 0.6 g _ 

「アスパラガス . 4本 

A キャベツ . 4枚 (200 g ) 


卵(冷蔵のもの) . M 4 個 

L ベーコン . 4枚 

黒こしよう、粉チーズ . 各適量 


*2 人分も自動でできます。 


ご注意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 角皿に調理網をのせて、卵にキャベツがかぶらないようにし 
て A を並べる。 

※卵以外の材料は重なってもかまいません。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .066 » 

スタート 

目安時間 

約13分 


※之人分の場合は、加熱スタート後、30秒以内に 固めを 押す。 


手動でするときは:蒸し物で約13分 (2 人分は約11分) 


4 ■加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、 
ベーコン、野菜は、食べやすしヽ大きさに切って黒こしよう、粉 
チーズをかける。 

※卵の加熱前の温度や大きさなどによって加熱具合が変わること 
があります。 


N 0.065ブロッコリ-&アスパラのサラダ 
ミモザサラダ 





角皿.アミ 


no. 064 


ビタミン等保存 


蒸し野菜 
(いち•かほちや) 



I ※このメニューは、 から も 選べます。 




□ 


no .064 蒸し野菜(いも•かほちや) 


じやがいも 
の薬味あえ 



材料 （4 人分）約 69 kcal 塩分 0.7 g 


じゃがいも . 2個 (300 g ) 

. 大さじ3 

. 1バック (3 g ) 

青ねぎ (小口 切り） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


R 「白ねぎ(みじん切り） 

L かつおぶし . 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 じやがいもは皮をむき、それぞれ4等分に切る。 
3 角皿に調理網をのせて 2 を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .064 

» 

スタート 

目安時間 

約22分 


手動でするときは:蒸し物で約22分 


5 


加熱後、ボールに入れて軽くつぶす。混ぜ合わせた A を回し 
かけ、 B を加えて混ぜ、青ねぎを散らす。 


ふかしいち 

材料 (4 人分）約 297 kcal 塩分 0 g 
さつまいも(直径 5 cm 以下のもの） 
. 4本 （1 本 250 g ) 

※1〜4本まで自動でできます。 



水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ、洗ったさつまいもを並べる。 


3 2 を中段に入れる。 


お料理集〉〉メニュー番号 


» 


No .064 


» 


スタート 

» 

柔らかめ 

目安時間 

約 30 分 


※ 30秒以内に押す 


手動でするときは:蒸し物で約30分 
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g 


no .067 マカロニサラダ 






P 

ツナスパゲティサラダ 

材料 (4 人分）約 291 kcal 塩分 2.0 g mL=cc 

スバゲティ （7 分ゆでタイプ.太さ1 .6 圓のもの） .70 g 

水 . 300 mL 


塩.. 


少々 


八[ 

玉ねぎ(薄切り） . V 4 個 (50 g ) 

卵(冷蔵のもの） . M 2 個 

きゅう嘯切り） ."4 本 (25 g ) 

ツナ(缶詰) . 1缶 （165 g ) 

. 小さじ2 

. 各少々 

.oil 里 

.oil 里 


B 


カレー 粉 . 

塩、こしょう . 

レモン汁 . 

■市販のドレッシング(セバレートタイプ) • 


wmmi ゆで卵の力□熱は、レンジ加熱では■: t にしないでください。 

① 金属製バットにスバゲティを半分に折って入れ、 A を加 
兄る。 

② 金ザルに玉ねぎと卵を入れる。 

③ 角 皿に調理網をのせて ①、② をのせて、 No .067 マカロニ 
サラダと 同じ要領で蒸す。 

④ 卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好みの大き 
さに切る。金ザルから玉ねぎを取り出す。きゅうりは軽く塩 
をしてしばらくおき、水気を絞る。 

⑤ 金ザルでスノ \ゲティの水気をきり、 ④と ツナ（油をきったも 
の）を加えて B であえる。 



no. 067 

マカロニサラダ 

材料 (4 人分）約 214 kcal 塩分 0.3 g mL=cc 


A 


マカロニ (8 分ゆでタイプ) • 

フ K . 

塩 . 


70 g 
300 m し 
. 少々 


ささ身(筋を取る） . 2本 

「玉ねぎ (薄切り） . V 2 個 （100 g ) 

B にんじん(半月切り） . 50 g 

L 卵(冷蔵のもの) . M 2 個 

好みの野菜(きゅうり、ラディッシュなど） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 E 3 腿 M 
2 金属製バットに A を入れる。 

G ささ身に塩、こしようをする。金ザルにささ身と B を入れる。 
4 角皿に調理網をのせて 2 と 3 をのせ、中段に入れる。 



手動でするときは：蒸し物で約 20 分 (2 人分は約 16 分） 


※角皿を取り出す際、金属製バットがすべりやすしヽので注意して 
ください。 

5 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好 
みの大きさに切る。金ザルの材料を取り出し、ささ身は適当 
な大きさにさく。 

6 金ザルでマカロニの水気をきり、野菜とささ身に加えて C で 
あえる。 

7 好みの野菜とゆで卵とともに盛りつける。 


※このメニューは、 


□ 


からも選べます。 


スタ-卜 


水位2まで 


ご注意 


ご注意 


蒸す•煮る 
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no . 068 ポテトサラダ 



さつまいもサラダ 


材料 (4 人分）約 156 kcal 塩分 0.7 g 


さつまいも . 1本 

玉ねぎ . V 2 個 

赤パプリカ . V 2 個 

豆の水煮(サラダ用） . 10 0 g 

「酢 . 大さじ2 

. オリーブオイル . 大さじ1 

粒 マスター ド . 小さじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 


① さつまいも、玉ねぎ、赤バプリカをそれぞれ1 cm 角に切り、金 
ザルに入れる。 

© 角皿に調理網をのせて ① をのせて、 No .068 ポテトサラダ 
と同じ要領で蒸す。 

③ 加熱後、豆の水煮を加えて A であえる。 

※黒オリーブを加えてもよいでしょう。 



no. 068 


ビタミン等保存 


ポテトサラダ 


材料 (4 人分）約 250 kcal 塩分 0.4 g _ 

鶏むね肉(皮なし） .150 g 

塩、こしよう . 各少々 

白ワイン . 小さじ2 

A 「じゃがいも(皮をむいて1 cm 幅のいちよう切り） . 2個 （300 g ) 

卵(冷蔵のもの） . M 2 個 

-マ3不 ー ズ . 大 t u5 

B わさび . 少々 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜(プチトマトなど) . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


ご注意 


ゆで卵の力 [] 熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 鶏むね肉は、半分に切つて塩、こしようをしてから白ワイン 
をふり、2〜3分おいておく。 


お料理集 



» No.068 


» 


分量選択 


スタ—卜 


[" 目安時間 

勺20分 



3 金ザルに A を入れる。 

4 角皿に調理網をのせて 3 をのせ、あいたスペースに鶏肉と卵 
ものせて中段に入れる。 


手動でするときは:蒸し物で約20分 (2 人分は約16分) 


5 卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好みの大き 
さに切る。金ザルから A を取り出す。 

G 鶏肉は適当な大きさにさく。 5 に加えて B であえる。 

※ じやがいもは粗くつぶしてもよいでしょう。 

7 好みの野菜とともに盛りつける。 


※このメニューは、からも選べます。 
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no .069 キャベツのみそ蒸し 





キムチ豆腐 


材料 (4 人分）約200 kcal 塩分 2.1 g 


豚もも肉(薄切り） . 20 0 g 

もめん豆腐 . 1丁 （300 g ) 

白菜キムチ . 20 Og 

「ブイヨン(顆粒） . 小さじ1 

しようゆ . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

ごま油 . 小さじ2 

青ねぎ . 適量 


A 


① 豚 もも肉は 3 cm 幅に切り、白菜キムチと混ぜておく。もめん 
豆腐は厚みを半分に切ってからひと口犬に切る。 

② 耐熱容器に豆腐を入れ、上からキムチと混ぜた豚肉を広げ、 
混ぜ合わせた A をかける。 

③ 角 皿に ②を のせて、 No .069 キャベツのみそ蒸しと 同じ要 
領で蒸す。 

④ 加熱後、小口切りにした青ねぎを散らす。 



蒸しべ _ コン巻き 

材料 (4 人分）約 274 kcal 塩分 1.6 g 


ベーコン . 12枚 

えのきだけ . 1バック （100 g ) 

大根 . 10 Og 

白ねぎ (5 cm の長さ) . 8本 

「酒 . 大さじ4 

A コンソメ (顆粒） . 小さじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 

つまようじ 

① ベーコンは半分の長さに切る。えのきだけは汚れた部分を落 
とし8等分に分ける。大根は1 .5 cm 角の拍子木切りにして8 
等分する。 

② それぞれの野菜をベーコンで巻いてつまようじで刺し、耐熱 
性の皿に並べ、 A をふりかける。 

③ 角 皿に ②を のせて、 No .069 キャベツのみそ蒸しと 同じ要 
領で蒸す。 


_ 角皿 



野菜不足 II 疲れ I 

no. 069 

キャベツのみそ蒸し 

材料 (4 人分）約 308 kcal 塩分 2.6 g _ 

キャベツ .350 g 

玉ねぎ . 1個 (200 g ) 

豚バラ薄切_ . 20 Og 

「みそ'砂糖 . 各大さじ21/ 3 

_しようゆ . 大さじ12/3 

" 豆板醤 . 適量 

L 片栗粉 . 大さじ21/ 3 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 キャベツは3〜4 cm 角のざく切りにする。玉ねぎは薄切りに 
する。 

3 S 豕バラ肉は 3cm 幅に切リ、 A と混ぜ合わせておく。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を敷き、 3 を平らにのせる。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .069 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間 

I 約 18 分 


手動でするときは:蒸し物で約18分（ 2人分は約16分） 


5 加熱後、混ぜ合わせる。 


スタ-卜 


水位2まで 


蒸す•煮る 


55 




















































No. 070 せいろ蒸し 





海の幸のせいろ蒸し 


材料 (2 人分）約 195 kcal 塩分 0.7 g 


えび . 8尾 （160 g ) 

キャベツ (3 〜 4 cm 角に切る） . 200 g 

生ざけ(ひと口犬に切る） . 100 g 

ほたて貝(殼付き） . 2個 

アスパラガス(半分に切る） . 4本 

パプリカ (6 等分に切る） . V 2 個 

しめじ(小房に分ける) . 1バック 

. 4 * * 

*4 人分も自動でできます。 


キャベツの分量は倍量にせず、 200 g にし、加熱スタート後、30秒以内に 
ひかえめを押す。 

① えびは殻と背ワタを取り、竹串に2尾ずつ刺す。 

©せいろ （直径 24 cm 高さ 8 cm ) の底にキャベツを広げ、その上 
に他の材料を並べる。 

※加熱するときは、せいろのフタは使しヽません。 

③角 皿に調理網をのせ、 ② をのせて、 No .070 せいろ蒸しと 
同じ要領で蒸す。 

※ポン酢やお好みのたれでお召し上がりください。 



野菜不足11疲れ1 

no. 070 

せいろ蒸し 

(たつぶり野菜のせいろ豚しやぶ) 


材料 (2 人分）約 423 kcal 塩分 1.6 g 


豚バラ薄切り肉(半分に切る） . 160 g 

もやし . V 2 袋 （100 g ) 

ブロッコリー(小房に分ける） . 1/2個 （125 g ) 

えのきだけ(汚れた部分を切り落とす） . 1バック (100 g ) 

生しいたけ(石づきを取る） . 2枚 

にんじん (3 mm 厚さの薄切り） . 30 g 

r 白 ねぎ(みじん切り） .30 g 

酢 . 大さじ2 

A ごま油 . 大さじ1 

砂糖 . 小さ1；2 

L 塩 . 小さじ 1 /2 

*4 人分も自動でできます。 


ブロッコリーにアルミホイルをかぶせます。 
* 酢の半分をレモン汁にしてもよしヽでしょう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 せいろ（直径 24 cm 高さ 8 cm ) の半分にもやしを広げ、上に肉 
を並べ、他の野菜を残り半分に重ならないように並べる。 


※加熱するときは、せいろのフタは使いません。 


3 角皿に調理網をのせて 2 をのせ、中段に入れる。 


お料理集 

» メニュ-番号 

» 

No .070 

» 

分量選択 


» 


スタート 


I "目安時間 I 

(5115分」 


せいろ蒸しのポイント 

せいろのサイズは、2人分は直径 24 cm 高さ 8 cm 、 4人分は直 
径 27 cm 、 高さ 8 cm のものが適しています。 

加熱をするときは、フタは使いません。 

4人分の加熱は、調理網をのせた角皿を下段に入れます。 


手動でするときは:蒸し物で約15分 (4 人分は約25分) 


4 加熱後、混ぜ合わせた A を添える。 

※ お好みでポン酢やごまだれを添えてもよいでしょう。 


※このメニューは、からも選べます。 
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No.071 赤飯 



山菜おこわ 

材料(米2カップ分）約307 kcal ( V4 量）塩分 0.5 g 

mL=cc 1カップ =200 mL 

ちち米 . 2カップ (340 g ) A 「薄 □しようゆ.……大さじ 1 / 2 

山菜の水煮 . （正味) 60 g 

① 洗ったもち米と水を金属製バット（赤飯参照）に入れ、 
約 1 時間つけたのち、水気をきった山菜の水煮、 A を加 
兄る。 

© 角皿に調理をのせ、 ① をのせて、 No .071 赤飯と 同じ要 
領で蒸したのち、同じ要領で蒸らす。 



執 

里いもおこわ 

材料(米2カップ分）約 387 kcal ( V4 暈）塩分 1.5 g 

mL=cc 1カップ =200 mL 


もち米 . 2カップ （340 g ) 

だし汁 . 280 mL 

里いも .150 g A 


ベーコン （ 1cm 幅に切る） 

. 3枚 

しようが(みじん切り)…ひとかけ 

しよ *5 ゆ . 大さじ 1 

塩 . 少々 


① 洗ったもち米とだし汁を金属製バット（赤飯参照）に入れ、 
約 1 時間つけておく。 

② 里いもは皮をむいて 1 cm 幅のいちよう切りにし、塩（分量外） 
でもんでぬめりを取り、水洗いする。①に里いもと A を加え 
る 0 

③ 角 皿に調理網をのせ、 ② をのせて、 No .071 赤飯と 同じ要 
領で蒸したのち、同じ要領で蒸らす。 



no. 071 

赤飯 

材料（米2カップ分）約 345 kcal P / 4 量）塩分 Og 
mL=cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

あずき .50 g 

あずきのゆで汁(足りないときは水を加える） . 300 mL 

* もち米1〜3カップ分まで自動でできます0 

1 水タンクに水を入れる。 E 56^ k 4 

2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残しておく）。金属製バッ 
卜（底 25.5 x 19 x 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち米とあずき 
のゆで汁(足りないときは水を加える）を入れ、約1時間 
つけ、ゆでたあずきを加える。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 

4 3 を中段に入れる。 




お料理集 


» メニ 


1— 番号 


» 


No .071 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約23分 


手動でするときは:蒸し物で約23分 
(1 カップは約17分、3カップは約28分） 


※角皿を 取り出す際、金属製バットがすべりやすいので注意して 
ください。 

5 加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて約 1 〇分 
蒸らす。 


※このメニューは、 


□ 


からも選べます。 


赤飯•おこわのポイント 


赤飯やおこわのもち米は、1カップが200 mL のもので計量 
してください。 

金属製バットは、底が平らで浅いので、蒸気がまんべんなくあ 
たります。 


スタ-卜 


水位2まで 


蒸す•煮る 
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no .072 手作りシュウマイ 


角皿.アミ 



かにシュウマイ 


材料 (4 人分. 20個）約 210 kcal 塩分 1.4 g 

具「かに(缶詰） .100 g 


豚ひぎ肉 . 20 Og 

たけのこの水煮(みじん切り） . 40 g 

玉ねぎ(みじん切り) . V2 個 （100 g ) 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . が UV2 

しようゆ ./ J 、 さじ1 

ごま油、塩 . 各小さじ 1 /2 

水 . 小さじ4 

L 鶏ガラスープの素、こしよう . 各少々 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

グリンピース . 20粒 

シュウマイの皮 . 20枚 

クッキングシート 


① かに身のうち、 30 g を飾り用に残し、他の具の全材料をよく 
混ぜ合わせる。 

( D 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の 
中に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナ 
イフで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるよ 
うにして形作る。シュウマイの上部を水溶き片栗粉に軽く 
ひたし、飾り用のかに身とグリンピースをのせる。角皿に 
調理網をのせてクッキングシートを敷き、その上に並べて、 
No .072 手作りシュウマイと 同じ要領で蒸す。 



健康メニニ 


疲れ」 


no. 072 

手作りシュウマイ 

材料 （4 人分 .20 個）約 253 kcal 塩分 1.2 g 


豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ 1 / 3 

「玉ねぎ (みじん切り） . V2 個 (100 g ) 

片栗粉 . 大さじ2 

A 砂糖、酒、しょうゆ . 各大さじ1 

しょうが、(すりおろす） . ゾ】、さじ1 

L 水 . 大さじ2 

シュウマイの皮 . 20枚 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 ボールに豚ひき肉と塩を入れてしっかり練り、 A を加えて 
よく混ぜ合わせる。 


3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の中 
に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるよう 
にして形作る。シュウマイの上部を水溶き片栗粉に軽くひた 
す。角皿に調理網をのせてクッキングシートを敷き、その上 
に並べる。 


4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .072 

»1 

スタート 

目安時間 

約15分 


手作りシュウマイのポイント 


手動でするときは:蒸し物で約15分 


※写真は、加熱後に刻んだ赤パプリカを飾っています。 


シュウマイの上部に水溶き片栗粉をつけることにより、しつ 
とり、つややかに蒸し上がります。 

シュウマイやノ」\籠包は、包み終わつた生地が乾燥しないよう、 
加熱直前までラップをかけておくとよいでしよう。 


※このメニューは、からも選べます。 
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□ 


no .072 手作りシュウマイ 


しいたけ 
シュウマイ 



材料 (4 人分 .16 個）約 141kcal 塩分 1.5g 

生しいたけ . 16個 

^ . 少々 

具「冷凍シーフードミックス . 20 0g 

鶏ひき肉 . 10 Og 

たけのこの水煮(みじん切り） .80g 

塩 . 小さじ 2 / 3 

砂糖 . がじ1 "2 

片栗粉、ごま油 . 各大さじ1 

-こ ㈤ . 少々 

① 生 しいたけは軸を切り、かさの内側に軽く塩をふる。冷凍シー 
フー ド ミ ツクスは、解凍してみじん切りにする。 

② ボールに ①の シーフ-ドミツクスと具の全材料を入れ、よく混ぜ 
合わせて ① のししヽたけにこんもりとのせる。 

③ 角 皿に調理網をのせ、 ②を 並べて、 No .072 手作りシュ 
ウマイと 同じ要領で蒸す。 


肉団子の 
もち米蒸し 



材料 (4 人分 *20 個）約 293 kcal 塩分 1.2 g _ 

豚ひき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ 1 / 3 

「青ねぎ(小口切り） . 2本 

しようが(みじん切り） . ひとかけ 

しようゆ . 大さじ1 

A 酒、水 . 各大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ2 

L 鶏ガラス—プの素 . 少々 

もち米(一晩、水に漬けたのち、ザルにあげておく） . 1 50 g 

クッキングシート 

① ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り、 A を 
加えてよく混ぜ合わせる。(はじめは柔らかいですが、よく混ぜ 
てしばらくおくと、肉が水分を吸って適度な固さになります） 

© バットに水気をきったもち米を敷き、①をスプーンです 
くってもち米の上に落とし、米を表面につけていく。角皿に 
調理網をのせてクッキングシートを敷き、肉団子を並べて、 
No .072 手作りシュウマイと 同じ要領で蒸す。 

※もち米を水に漬けるときに少量の食紅を加えてピンク色に染め 
てもきれいです。 



A [よ力、ラフ 


しようろんぽう 

小籠包 

材料 (4 人分 .16 個）約 257kcal 塩分 0.7g mL=cc 

.75mL 

スープの 素 . 小さじ 1 /4 

粉ゼラチン . 5g 

B 「薄力粉 . 140g 

L ぬるま湯(約 40°C). 60 〜 70mL 

サラダ油 . 大さじ 1 /2 

豚ひき肉 . 150g 

^ . 少々 

「干ししいたけ(水でもどし、みじん切り） . 3 枚 

青ねぎ(みじん切り） . 2本 

しようが(みじん切り） . ひとかけ 

しようゆ . づ\さじ1 V2 

L 酒•ごま油 . 各小さじ2 

クッキングシート 

※皮を手作りする代わりに、大きめのぎょうざの皮(市販品）16枚でも作れ 
ます。 

① A を耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央に置く。(角皿は 
入れません） 


C 


11 

キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約1分30秒 

» 

スタート 


©加熱後、ゼラチンを加えてよく混ぜて溶かし、冷蔵室で冷や 
し固める。 

③ ボールに B を入れて混ぜ、生地がひとまとめになればサラ 
ダ油を加えて約5分、耳たぶぐらいの柔らかさになるまでこ 
ねる。こねあがれば、乾燥しないようにふんわりとラツプで 
包み、30分おく。 

④ ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り 、 C 
を加えてよく混ぜ合わせる。 

( D 冷やし固めた ②を フォークなどで細かく刻み、 ④と 混ぜる。 
※②が 溶けないように注意する。 

⑧ 軽く粉をふった台の上に、 ④ をスケツバーか包丁で16等分 
し、めん棒で直径 9 cm くらいの円形にのばす。そのとき、外周 
は薄めにし、中央をやや厚めにのばすと包みやすくなる。 

⑦ 手のひらに生地をのせ、生地のまん中に具を置く。親指と人 
差し指で生地をつまみ、親指と動かさずに手の中の生地を回 
して、人差し指で横の生地をひっばるようにつまんでひだを 
つけながら包む。最後は上部をしっかりと閉じ合わせる。角 
皿に調理網をのせてクツキングシートを敷き、閉じ目を上に 
して並べて、 No .072 手作りシュウマイと 同じ要領で蒸す。 


蒸す•煮る 


蒸す 
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角皿.アミ 


no. 073 

手作り中華まん 


材料 (8 個分）約 204 kcal (1 個） 

塩分 I.Og mL=cc 

皮生地「薄力粉 .150 g 


強力粉 . 10 0 g 

ベーキングバウダー"小さじ 1 V 3 

砂糖 .30 g 

塩 . 小さじ 1 /4 

ドライイ-スト•.小さじ1 V 3 (4 g ) 

牛乳 . 大さじ1 

ぬるま湯(約40 〇 〇•…… 120 mL 

L ラード . 小さじ1 

具「豚ひき肉 .150 g 


玉ねぎ (5 mm 角に切る)… V 2 個 （1 00 g ) 
たけのこの水煮 (5 圓角に切る） •••• 6 0 g 
干ししいたけ(水でもどす. 5 mm 角に切る） 

. 2ネ文 

酒 . 大さじ2 

しようゆ、オイスターソース、砂糖、 

ごま油、片栗粉 . 各大さじ 1 / 2 

しようが(すりおろす） . 小さじ1 

塩 . 小さじ 1 /2 

L 干ししいたけのもどし汁 . 50 mL 

クッキングシート 



1 水タンクに水を入れる。 



以上 


2 大きいボールに薄力粉、強力粉、ベーキングバウター、砂糖、塩 
を合わせてふるい入れる。ドライイーストを加えて混ぜ、牛乳、 
ぬるま湯を順に入れて軽く混ぜたあと、ラードを混ぜこむ。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉をふった台の上で、たたきつ 
けるようにして力を入れて約1〇分、全体が均一に耳たぶく 
らいの柔らかさになるまでこねる。 


4 きれいに丸めなおして薄くラードをぬった耐熱性のボールに生 
地を入れ、乾いたふきんをかける。角皿にのせる。 


5 4 を下段に入れる。 


11 

キ-蟀 

発酵 

» 

40 °C 

» 

40〜50 分 

» 

スタート 


6 具の全材料をよく混ぜ合わせ、8等分しておく。 

7 発酵後の生地を軽く押してガスを抜き、生地の端をつかんで 
四方から折りこむ。 

8 生地をスケッバーか包丁で8等分して丸め、ラップをかけて 
約20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

9 生地をめん棒で直径 1 2cm くらしヽの円形にのばす。そのとき、 
外周は薄めにし、まん中をやや厚めにのばすと、包みやすく 
なる。 


10 手のひらに生地をのせ、生地のまん中に具を置く。生地が軽 
く具を包むように手を半握りにしてから生地のふちをつま 
み、横のふちを順送りにつまんで生地を手の中で送るように 
して、閉じ合わせる。角皿に調理網をのせてクッキングシート 
を2枚重ねて敷き、閉じ目を上にして並べる。 


ポイント…生地のふちはひっぱるようにして順につまんでいくと、 
ひだができてきれいに包めます。最後はきっちり閉じなしヽと加熱中 
に閉じ目が開いてしまいます。 


11 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


12 1〇 を中段に入れる。 


お料理集》メニュー番号》 No .073 


» 


スタ—卜 


目安時間 

約18分 


手動でするときは:蒸し物で約18分 


アドバイス…蒸しパンミックスなどで作る手軽な「 N 0.169カン 
タン中華まん」 （ _ ページ）もあります。 
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9 

，ごま風味 



手作 D 豆腐 

材料 (4 人分）約 58 kcal 塩分 Og (にがりは計算外） mL=cc 


はもの土びん蒸し 

材料 （4 人分）約 85 kcal 塩分 2.0 g mL=cc 


豆乳(成分無調整の「豆腐が作れる」と記載されているもの)……500 mL 
にがり（にがりの種類によって、豆乳に対する使用量が異なります。に 
がりに表示されている豆乳に対する使用量で、豆乳500 mL に見合 
ろ分量を使います。） 

アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 BS 賊 U 
2 豆乳(冷蔵のもの）に、にがりを加えて混ぜ合わせる。 

3 耐熱容器(料理写真を参照）4個に 2 を同量ずつ入れ、アルミ 
ホイルでフタをする。 （ EJ ぺージの洋風茶わん蒸しを参照） 

4 角皿に 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


m 

1 

キ-岭 1 

蒸し物 

» 

約 25 分 

»1 

スタート 


6 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


手作り豆腐のポイント 


豆乳の種類によって仕上がった豆腐の固さが異なる場合があり 
ます。 

容器は、耐熱性の蒸し茶わんやマグカップ、湯のみなどの陶器や 
耐熱性ガラス容器を使います。 

4人分を大きな容器でまとめて作らないでください。 

にがりは、入れ過ぎても少な過ぎても固まらなかったり、分離し 
たりすることがありますので、正確に計量してください。 

容器の大きさ、形状により仕上がりの異なることがあります。加 
熱が足りない場合は、_を利用するか、 手動 加熱の蒸 し 物で 
様子を見ながら加熱を追加してください。 


はも（骨切りして湯通ししたもの） . 1 00g 

えび(殻、背ワタを取る） . 4 尾 

鶏むね肉(ひと口犬に切る) . 60g 

L め I ； ."2 パ、 ンク 

A L 薄口しょうゆ、塩 . 各小さじ1 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 土びんなどにはも、えび、鶏肉、しめじを4等分して形よく分 
け入れ、混ぜ合わせた A を注ぐ。 

3 角皿に 2 をのせる。 

4 3 を中段に入れる。 


II 

キ-岭 1 

蒸し物 

1» 

約 16 分 

» 

スタート 


アドバイス…土びん蒸しの食べ方は、まず、土びんの中の具を 
ちよこに取り、すだちをそこに絞つて食べます。次に、ちよこにだ 
し汁を注いで飲みます。 

アドバイス…魚は、たいやあなごなどでも代用できます。魚介を 
先に湯通しすると、だし汁に白いアクのようなものが浮かず、きれ 
いに仕上がります。しめじをまつたけにすると、“まつたけの土び 
ん蒸し”としてぜいたくな一品になります。 


アレンジ ミ 

ごま風味 


1個につき、しやぶしやぶ用ごまだれ小さじ1を加 
えて加熱。 

梅風味 

1個につき、梅干い個(約 12 g ) のちぎった果肉を 
加えて加熱。 


そのまま温奴 

1個につき、おろししようが適量と青ねぎの小 
口切りを加えて加熱。 

とうふあ 

豆花 

1個につき、砂糖小さじ2を加えて加熱する。シ 
ロップをかけて冷やす。 


蒸す•煮る 
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[野菜不足 II 疲れ I 

no. 075 

白身魚と野菜のバター蒸し 

材料 (4 人分）約 119 kcal 塩分 1.7 g 


白身魚 . 4切れ （1 切れ80 g ) 

^ . mm 

こ . 適暈 

片栗粉 . 大さじ1 

しめじ . 2ノ S ツク (200 g ) 

アスパラガス . 6本 

にんじん . V 2 本 （100 g ) 

ピーマン . 3個 

しようゆ . 大さじ1 

バター .10 g 


*2 人分も自動でできます。 


no. 074 

あさりの酒蒸し 

材料 (4 人分）約 26 kcal 塩分 0.9 g mL=cc _ 

あさり . 40 Og 

酒 .50 mL 

(酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 白身魚に塩こしようをする。しめじは小房に分け、にんじん、 
ピーマンはせん切りにし、アスパラガスは斜め切りにする。 


3 底の平らな耐熱容器に片栗粉を敷き、 2 の白身魚にまんべん 
なくまぶす。その上に野菜をのせてバターを散らし、しよう 
ゆをかける。 


4 3 を角皿にのせて上段に入れる。 
お料理集 


メニュー番号 

» 

No .075 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約 18 分| 


手動でするときは:蒸し物で約18分 (2 人分は約16分） 
※ピーマンの半量をパプリカに代えてもよいでしょう。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 あさりは塩水にしばらくつけてを出す。 

3 底の平らな浅い耐熱容器にあさりを重ならないように入れ、 
酒をふる。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .074 

» 

分量選択 


» 


スタ—卜 


「目安時間| 

L 約 14 分 I 


手動でするときは:蒸し物で約14分 （ 2人分は約11分） 
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no. 077 


no. 076 


た 5 のちり蒸し 


たいの姿蒸し 


材料 (4 人分）約 120 kcal 塩分 1.4 g 


材料 (4 人分）約 72 kcal 塩分 0.9 g 


生たら . 

豆腐 （16 等分に切る)…… 
生しいたけ(石づきを取る) 
えび(殼、背ワタを取る）•… 

r だし汁 . 

A 塩 . 

L 薄□しよ *5 ゆ . 

*2 人分も自動でできます。 


4切れ （1 切れ 80 g ) 

. 1 丁 (300 g ) 

. 4枚 

. 4尾 

. 1 V 2 カップ 

. 小さじ 1 /2 

./ J \ さじ1 


れんこだい . 

A ， . 

「しょうが (せん切り） . 

B にんじん(せん切り） . 

L 生しいたけ(薄いそぎ切り) 

絹さや(筋を取る） . 

塩 . 

片栗粉(同量の水で溶く）…… 
青ねぎ(斜め切り） . 


1尾 （500 g ) 
•…小さじ 1 / 2 
大さじ3 

.10 g 

.15 g 

. 1枚 

. 3枚 

. 適里 

小さじ1 
. 1本 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 生たら、生しいたけ、えびに薄く塩をする。耐熱性の器4つ 


に材料を4等分して形よく盛り、混ぜ合わせた A を等分に注 

ぐ0 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 

» 


お料理集 


» メニュー番号 


No .077 


» 


分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約20分 


手動でするときは:蒸し物で約20分 （ 2人分は約18分） 
※ゆずのしぼり汁やポン酢しようゆをかけてもよいでしょう。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 たいはうろこを取ってエラと内臓を取り、きれいに洗って水 
気をきる。背びれ、腹びれの両側に切りこみを入れ、身の厚い 
ところ、両面に切りこみを入れる。 


3 底の平らな浅い耐熱容器に魚をのせて A をふり、 B をのせ 
る。絹さやの準備をしておく。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集》メニュー番号》 N 0.076 


» 


スタート 


目安時間 

約25分 


途中ピッピッ…という報知音が鳴れば取り出して絹さやを 
のせ、再び上段に入れ、を押す。 


※加熱途中に取り出す場合は、 たりけし1 は押さずに、ドアを開け 
て取り出してください。 


手動でするときは:蒸し物で約20分。絹さやを加えて函で約5分 


5 蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味をととのえ、フタをせずに 
庫 内 中央に置く。(角皿は入れません） 


手 

動 

加 

熱 


キ-岭 


600 W 


» 


約 1 分 40 秒 


スタート 


途中、残り時間が約30秒のときに取り出して水溶き片栗粉 
を加えてよく混ぜ、^ D 3 を押してカロ熱を続ける。 


6 加熱後、 4 にかける。 
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no .079 茶わん蒸し 








洋風茶わん蒸し 




A 


材料 (4 人分）約 142 kcal 塩分 1.4 g mL=cc _ 

鶏もも肉 (8 等分に切り、塩こしようをする） .80 g 

マツシュルー厶(スライス.击詰） .30 g 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 2枚 (40 g ) 

卵液「卵 . M 2 個 

ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で溶き、水でのばす） 

. 300 mL 

牛乳 . 100 mL 

白 ワイン . 大さじ1 

1 ■塩、こしよう . 各適量 

チャービル . 適量 

アルミホイル 

① 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて混ぜ、こす。 

② 耐熱容器(直径約1 0 cm のスープカップ）に鶏肉、マッシュ 
ルー厶、ベーコンを等分に入れる。卵液を等分に注ぎ、アルミ 
ホイルでフタをする。 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて 、 lcmI 
しっかり押さえて、いったんはずし、 
折り目から1 cm タネをはさみで切る0 


舞 


※蒸し茶わんを使う場合は、フタは共ブタを用いてください 
ミホイルのフタをすると固まりにくいことがあります。 


，アル 


⑧角皿に②を並べて、 No .079 茶わん蒸しと同じ要領で蒸す。 
④ 加熱後、チヤービルを飾る。 


茶わん蒸しのポイント 


卵の溶き方が足りないとうまく固まらないことがあります。はしを 
ポールの底から離さないで混ぜると泡が立ちません。 

卵とだし汁の害哈はおよそ1:4が適当です。 

卵液の温度は15〜 25° C が適当です。温度が高いとスが立ったり 
します。 

具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し茶わ 
んの V 3 以下（約 50 g ). 卵液の量は蒸し茶わ 
んの口から1 .5 cnTF くらいが適当です 0 




中段 


no. 079 

茶わん蒸し 


材料 (4 人分）約 112 kcal 塩分 1.7 g 


干ししいたけ(水でもどす2枚 
「干ししいたけのもどし汁 


A 


. 大さじ2 

しよ *5 ゆ . 大さじ1 


L 砂糖 . 大さじ1 

ささ身10 0 g 
酒、薄口しょうゆ 各少々 


えび . 4尾 


かまぼこ . 4切れ 

ぎんなん(缶詰) . 8粒 


卵液 

vm . 

-… M 2 個 


たし汁 . 

…2カップ 


塩 . 

. 少々 


薄口しょうゆ… 

小さじ1 


L みりん . 

…小さじ2 

みつ葉 . 

. 適量 


*1 〜4人分まで自動でできます。 


1 干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A ととも 
に入れ、フタをせずに庫 内 中央に置く。(角皿は入れません） 


騾 

キ-岭 

レンジ 

1» 

600 W 

» 

約1分10秒 

» 

スタート 


2 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


3 ささ身は筋を取ってそぎ切りにし、酒と薄口しようゆをふっ 
ておく。えびは尾を残して殻をむき、背ワタを取る。 


4 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しようゆ、み 
りんを加えて混ぜ、こす。 


5 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目まで注ぎ、共ブタを 
する。 


6 角皿に 5 を並べて中段に入れる。 


お料理集 


» 

メニュ-番号 

» 

No .079 

» 

スタート 




手動でするときは：ソフト蒸し 90° C で約25分。 
加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


7 加熱後、みつ葉を散らす。 


※このメニューは、からも選べます。 


N 0.078ゆで卵 


KQ ペ - ジ ► 
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中段 


中段 


疲れ1 

No. 081 


鶏の柔らか八ム 


材料 (4 人分）約 89 kcal 塩分 2.1 g 


鶏むね肉 . 1枚 （300 g ) 

* 鶏むね肉1〜2枚まで自動でで 
きます。 


「はちみつ . 大さじ 1 /2 

A 塩 . 小さじ1 

しこしょう . 少々 




にんじんドレッシング 


• にんじん(すりおろす)… 1 /4本 (50 g ) 
•玉ねぎ(すりおろす）…大さじ1〜2 
♦オリーブオイル…大さじ5 


•レモン汁…大さじ1 
•塩…小さじ 1 ゾ3 
•こしよう、砂糖…各適量 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 鶏肉は皮を取り、ビニール袋に A とともに入れて、調味料を 
よくもみこみ、袋の口を結んで、冷蔵室で一晚漬けこむ。 


※急ぐ場合は、 A の塩を小さじ2にし、冷蔵室で約1時間瀆けこん 
でも、同じように加熱できます。 


3 角皿に調理網をのせて、鶏肉をのせる。 


4 3 を中段に入れる。 


お料理集》メニュー番号 


» 


No .081 


» 


スタ—卜 


目安時間 

約33分 


手動でするときは:ソフト蒸し 80° C で約33分 


5 加熱後、粗熱が取れれば冷蔵室に入れて冷やす。 

6 鶏肉を薄切りにして、好みのドレッシングをかける 


※このメニューは、からも選べます。 


no. 080 

温泉卵 


材料 (4 人分）約 141 kcal 塩分 0.4 g 


卵(冷蔵のもの） . 

氺2〜8個]まで自動でできます0 


温泉卵の加熱は、 
ださい。 


. M 4 個 

レンジ加熱では絶対にしないでく 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 角皿に調理網をのせ、卵を並べる。 


3 2 を中段に入れる。 



お料理集》メニュー番号》 No .080 


» 


スタート 


目安時間 

約 25 分 


手動でするときは：ソフト蒸し 70° C で約25分 


4 加熱後、必ず流水につけて充分冷めてから割る。 

※写真は、だしをはっています。だしは市販のめんつゆを使うと便 
利です。 


※このメニューは、からも選べます。 


鶏の柔らか八ムのポイント 


サラダやサンドイッチ、ラーメンの具などいろいろアレンジで 
ぎます。 

一般的な八ムとは材料や加熱方法が異なります。塩分控えめ 
で、保存料等も使用していませんので、長期間の保存はできま 
せん。保存する場合は、冷蔵室で保存の上、1〜2日以内を目安 
に食べ切ってください。 


温泉卵のポイント 


冷蔵保存の卵を使います。 

卵の保存状態や大きさなどによつて仕上がりが変わることがあ 
ります。お好みに応じて加熱スタート後、30秒以内に仕上がり 
を調節してください。 
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no . 083 蒸し鶏のあんかけ 



蒸し鶏ののりソースがけ 

材料 (4 人分）約 165 kcal 塩分 0.9 g 


鶏むね肉 . 1枚 （300 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

しようが(皮つきのまま薄切り） 
. 1かけ 


卩鶏肉の蒸し汁 . 小さじ4 

のりの佃煮(市販のもの） 

. さじ4 

ごま油 . 小さじ1 

しようが（すりおろす)…少々 
L 白ごま . 少々 



No. 083 

蒸し鶏のあんかけ 


① 鶏肉は半分に切って身の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏肉を重ならないよう 
に並べてしようがをのせ、酒を全体にかけて2〜3分おく。 

② 角皿に①をのせて、 No .083 蒸し鶏のあんかけ と同じ要領 
で蒸す。 

③ 加熱後、別の耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、フタをせず 
に 庫内 中央に置く。(角皿は入れません） 


レンジ 


④ 鶏肉をひと口大に切って皿に盛り、③をかける。 
※水菜やみょうがなどの野菜が合います。 


鼸 


600 W 

» 

約20秒 

» 

スタート 



蒸し鶏のサラダ仕立て 


材料 (4 人分）約 198 kcal 塩分 1.6 g 


鶏むね肉 . 1枚 （300 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

白ねぎ(細切り） . 1本 

にんじん(細切り） .30 g 


貝割れ菜 . 

-しようゆ、酢 •• 

A ごま油 . 

1 ■粒 マスター ド 


. 適暈 

各大さじ2 
大さじ1 
小さじ1 


① 鶏肉は半分に切って身の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏肉を重ならないよう 
に並べて、酒をかけて2〜3分おく。 

② 角皿に①をのせて、 No .083 蒸し鶏のあんかけ と同じ要領 
で蒸す。 

③ 加熱後、鶏肉の粗熱が取れれば冷蔵室に入れて冷やす。 

④ 鶏肉をそぎ切りにして器に盛り、野菜をこんもりとのせて、 
混ぜ合わせた A をかける。 


材料 (4 人分）約 173 kcal 塩分 0.5 g mL=cc 


鶏むね肉 . 1枚 （300 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

白ねぎの青い部分 .10 cm 

「干ししいたけ(水でもどして細切り） . 2枚 

A 酒 . 大さじ2 

L しようが(すりおろす） . 適量 

鶏肉の熬し汁 ~|合わせて 

干ししいたけのもどし汁」200 mL 

「しようゆ ./ J 、 さじ2 

B ごま油 . 小さじ1 

L 鶏 ガラスー プの素 . 少々 

片栗粉(同量の水で溶く） . 大さじ1 

白ねぎ(細切り） . 適量 

※2人分も自重力でできます 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 鶏肉は半分に切って身の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅しヽ耐熱容器に鶏肉を重ならないよう 
に並べて白ねぎの青い部分をのせ、 A を全体にかけて2〜 
3分おく 0 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .083 

» 

分量選択 


» 


スタート 


I 目安時間 I 

し約28分 I 


手動でするときは:ソフト蒸し 85° C で約28分 (2 人分は約25分） 


4 加熱後、鶏肉の蒸し汁と干ししいたけのもどし汁を合わせて 
200 mL にしたものを別の耐熱容器に入れ、 3 の干ししいた 
けと B を加え、フタをせずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 



キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 

1 » 

約3分 

1 » 

スタート 


途中、残り時間が約30秒のときに取り出して水溶き片栗粉を 
加えてよく混ぜ、を押してカロ熱を続ける。 


5 鶏肉を適当な大きさにさいて皿に盛り、 4 をかけて白ねぎを 
のせる。 

※パプリカなどを添えるときれいです。 



mwvt 



※このメニューは、 

V 

からも選べます。 

ノ 
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No. 


□84 


鶏の香味 
しょうゆ蒸し 

材料 (4 人分)約 269 kcal 塩分 1.4 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

長ねぎの青い部分 . 2本 （10 cm ) 

しょうが . ひとかけ 

「しょうゆ . 大さじ2 

A 砂糖 . 大さじ1 

L 酒 . 小さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開き、1枚をそ 
れぞれ半分に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に鶏肉を皮を上 
にして入れ、長ねぎ、たたいたしよう 
がをのせ、合わせた A を全体にかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集〉〉メニュー番号 
»分量選択〉〉 



手動でするときは：ソフト蒸し 85° C で約 
28分 (2 人分は約25分） 


5 加熱後、鶏肉を一度蒸し汁にからめ、 
そのまま粗熱が取れるまでおき、味 
をなじませる。 

※写真は冷めた蒸し汁を一度加熱し、水 
溶き片栗粉を加えて、とろみをつけた 
ものをかけています。 


0 no.082 


鶏と野菜の蒸し物 



キャベツと蒸し鶏の 
中華風 

材料 (4 人分）約 211 kcal 塩分 1.3 g 

キャベツ . 30 0 g 

鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ2 

「しよう ゆ、ごま)'由 . 各/ J \ さじ4 

A 酢 . 小さじ2 

とうばんじゃん 

L 豆板醤 . 適量 

貝割れ菜 . 1パック 

① キャベツは3〜 4 cm 角のざく切り 
にする。鶏肉は半分に切って身の厚 
し、ところを切り開き、塩をすりこん 
で酒をかけ、2〜3分おく。 

( D 底の平らな浅い耐熱容器に①の 
キャベツを敷き、その上に鶏肉を漬 
け汁ごとのせる。 

③ 角 皿に ② をのせて、 No .082 鶏と 
野菜の蒸し物と 同じ要領で蒸す。 

④ 加熱後、鶏肉はそぎ切りにする。汁 
気をきったキャベツの上に鶏肉を 
のせ、貝割れ菜を飾り、混ぜ合わせ 
た A のたれをかける。 


鶏むね肉をおいしく 
ヘルシーに！ 

ソフト 蒸しなら、 No .081 鶏の柔らか ハ 
ム （困べー ジ）をはじめ、鶏むね肉がしつ 
とり柔らかく仕上がります。また、疲労回復 
によいとされる「イミダゾールジペプチド」 
も保持されます。 


I 多 

_ 角皿 





疲れ I 

no. Q8S 


A 


鶏と野菜の蒸し物 

材料 (4 人分）約 164kcal 塩分 1.1g 

鶏むね肉 . 1枚 (300g) 

塩 . 小さじ 1 /2 

. 少々 

玉ねぎ(薄切り） . 50 g 

にんじん(細切り) . 60 g 

アスパラガス (5 cm の斜め切り） . 4本 

白ワイン . 大さじ2 

口ーリエ . 1枚 

好みのドライハーブ . 小さじ 1 /2 

コンソメ (顆粒） . 小さじ1 

※之人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる。 

2 鶏肉は半分に切って身の厚いところ 
を切り開き、塩、こしようをして10 
分おく。 

3 底の平らな浅い耐熱容器に野菜を敷 
き、その上に鶏肉を重ならないよう 
に並べ、 A をかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号〉〉 


No .082 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約33分 


手動でするときは：ソフト蒸し 85° C で約 
33分 (2 人分は約30分） 


5 加熱後、鶏肉をそぎ切りにして、野 
菜とともに盛りつけて蒸し汁をかけ 
る。 

※お好みで蒸し汁にしょうゆ、マヨ 
ネーズなどを混ぜてかけてもよいで 
しょ;ラ0 


スタ-卜 


スタ-卜 


水位2まで 


水位2まで 


蒸す•煮る 
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no. 086 

シーフー ドサラダ 

材料 (4 人分）約 llOkcal 塩分 1.3 g 


するめいか . 1杯(約 250g) 

ゆでだこ . 10 Og 

m . がい 

「トマト(くし切り） . 大1個 (200 g ) 

きゅか J (乱切り） . 1本 

玉ねぎ(薄切り） .V4 個 (50g) 

オリーブ . 12粒 

白ワイン、酢 . 各大さじ2 

A 粒 マスター ド . 小さじ1 

レモン汁 . 小さじ 1 /2 

塩 . 小さじ 1 / 3 

こ u ： e >. 少々 

赤とうがらし(種を取り、輪切り） . 1本 

L にんにく (薄切り） . ひとかけ 

ベビーリーフ、レモンの皮(細切り） . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


no. 085 

牛肉と野菜のシャキしやぶ 

材料 (4 人分）約 121 kcal 塩分 1.5 g 


牛薄切_ . 200 g 

水菜 . 200 g 

好みのたれ(ポン酢、ごまだれなど) . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 いかは内臓を抜いて水洗いし、胴体は7〜8圆厚さの輪切り 
にする。足は目と目の間に包丁を入れて開き、目と口をとり、 
2本ずつに切り分ける。たこは、ひと口犬に切る。 


3 底の平らな耐熱容器に 2 を入れ、酒をふり入れる。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

» 

► メニュ-番号 

» 

No .086 

» 

分量選択 

» 

スタ— 卜 

[ 

目安時間 

約12分 







手動でするときは:ソフト蒸し 70° C で約12分 
(2 人分は約11分） 


5 加熱後汁気をきり、 A を加えてあえる。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 水菜は、5〜 6 cm の長さに切る。 

3 少し深みのある直径 24 cm 位の耐熱性の皿に、上の写真のよ 
うな市販の焼き網をのせ、その上に水菜を広げてのせる。 

4 3 に牛肉を、なるべく重ならないように薄く広げる。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .085 

» 

分量選択 


» 


スタート 


I 目安時間1 

L 約 n 分 I 


手動でするときは：ソフト蒸し 80° C で約11分 
(2 人分の場合は約9分） 


6 加熱後、牛肉で水菜を巻いて、好みのたれでしヽただく。 
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I 參 

_ 角皿 


■ 



no. 087 

えびのサラダ 

材料 (4 人分）約 199 kcal 塩分 1.7 g mL=cc _ 

えび(小さめのもの） . 20 0 g 

らっきょう(酢漬け • 甘ぐょいもの） . 1 00 g 

レタス . 1 20 g 

白ワイン .50 mL 

フレンチドレッシング(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 らつきようは粗みじん切りにする。レタスは細切りにして水 
にさらしておく。 


3 えびは背ワタを取り、底の平らな浅しヽ耐熱容器に入れて白ワ 
インを加える。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .087 

» 

分量選択 


» 


スタート 


|目安時間1 

L 約 15 分 I 


5 加熱後、殻を取る。 

62 のらっきようと 5 をボールに入れ、フレンチドレツシング 
を加えて混ぜ合わせ、味をなじませる。 

7 皿に水気をきったレタスを敷き、 6 を盛る。 



嫌笋1 


健康メニニ 


i r 疲れ 1 

no. 088 

5なぎの大皿蒸し 


材料 (4 人分）約 175 kcal 塩分 1.6 g 


卵液 

卵 . M 4 個 

-だし汁 . 1カップ 

酒 . 大さじ1 

薄口しょうゆ . 小さじ1 

-塩 . 小さじ 1 /2 

うなぎのかば焼き . 10 0 g 

ゆり根 （1 片ずつはがす） . 1個 

み〇# . M 量 


A 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて混ぜる。うなぎのかば焼き 
は飾り用を少し残し、残りは水でたれを少し流し落としてか 
らひと口大に切る。 

3 4人分が入る底の平らな耐熱性の大皿にかば焼きとゆり根 
を入れ、卵液を流しこむ。 

4 角皿に 3 をのせて中段に入れる。 


お料理集 


» 

メニュー番号 

» 

No .088 

1» 

スタート 


目安時間約 40 分 
(蒸らし5分含む） 


5 加熱後、飾り用のうなぎをのせてみつ葉を散らす。 


手動でするときは:ソフト蒸し 80 °C で約15分 (2 人分は約12分) 


手動でするときは:ソフト蒸し 90 °C で約35分。 
加熱後、庫内で約5分蒸らす。 





蒸す 
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a no .089 さんまの骨まで柔らか煮 


いわし . 12尾 （1 尾 40 g ) 

水 . 300 mL 

砂糖 . が U 2 

酒 . 大さじ2 

A みりん . 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1，/之 

酢 . 大さじ2 

しょうが(細切り） .20 g 

クッキングシート 

① いわしは頭と内臓を除し、ておく。 

② 金属製バットに A を入れて混ぜ合わせ、①を入れる。クッキ 
ンクシ—卜を バッ トの大きさに切って、落としブタにする。 

③ 角 皿に ② をのせて、 No .089 さんまの骨まで柔らか煮と 同 
じ要領で煮る。 


いわしの骨まで柔らか煮 

材料 (4 人分）約 185 kcal 塩分 1.2 g mL=cc 


J アレンジ ミ . 

• • 乂 - ，一 • 

さんまの骨まで柔らか煮の 
調味料を変えて洋風にアレンジ！ 



no. 089 

さんまの骨まで柔らか煮 


材料 (4 人分）約 381 kcal 塩分 1.3 g mL=cc 


さんま…… 

-水 . 

砂糖… 
酒……. 

A みりん 


しょうゆ . 

m . 

1 しようが(薄切り) 
クッキングシート 


4尾 （1 尾 150 g ) 
300 mL 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ11/2 

. 大さじ2 

.20 g 


2 

3 


水位2まで 


水タンクに水を入れる。 _ 

さんまは頭、尾、内臓を除しヽて、 4cm ぐらしヽの筒切りにする。 


金属製バットに A を入れて混ぜ合わ 
せ、 2 を入れる。 



A の材料を下記に代えて、 No .089 さんまの骨まで柔らか煮 
と同じ要領で加熱します。 

金属製バットに材料を入れる際、さんま、玉ねぎ、大豆の水煮、 
タイ厶が調味料の表面から出ないようにしてください。 


トマト風味 


玉ねぎ(薄切り）…"之個 (100 g ) 
にんじん (4 cm 長さに切り縦に6等 
分に切る）•…… V 2 本 (100 g ) 
にんにく (薄切り）………1/ 2 かけ 
トマトジュース……1缶 （190 g ) 


mL=cc 


水 . 200 m し 

白ワイン .50 mL 

砂糖、オリ-ブオイル…各大さじ1 

固形ブイヨン(碎く) . 1個 

塩、こしよう . 各少々 


4 クッキングシートをバットの大きさに切って、落としブタに 
する。 


5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 


» 

メニュ-番号 

» 

No .089 

»1 

スタート 


目安時間 
約 2 時間 50 分 


※しょうがの細切りを飾ってもよいでしょう。 


c - 

※このメニューは、 HTlt £1 からも選べます。 


八ーブ&ワイン風味 


m し =cc 

エリンギ(半分の長さに切り、4等 

tK . 

…300 m し 

分に切る)…1バック （100 g ) 

白ワイン . 

…100 mL 

玉ねぎ(薄切り）••• 1 /2個 (100 g ) 

固形ブイヨン(碎く)- 

. 1個 

パプリカ (8 等分に切る)… •100 g 

オリーブオイル . 

……大さじ1 

プチトマト . 8個 

塩 . 

••小さじ 1 /2 

大豆の水煮 . 10 Og 

■ム . 

. 8本 


さんまの骨まで柔らか煮のポイント 


容器は魚が均一に加熱できるよう金属製バットなどを使用し 
ます。 

金属製バットのサイズは、魚が調味料に浸かる位のものが適して 
います。（上記 3 の写真のバットは、底21 X 17 x 高さ 3.5 cm 
です） 
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no .090 さばのみそ煮 


I 


系’^^^^^^ 



■ £ 


かれいの煮つけ 

材料 (4 人分）約 128 kcal 塩分 1.6 g mL=cc _ 

かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

水 .70 mL 

砂糖 . 大さじ1 

酒、みりん . 各大さじ1 V 2 

L しようゆ . 大さじ2 


A 


クッキングシート 

① かれいは皮に切り目を入れる。 

② 深い耐熱容器に①の表を上にして並べて A を加える。クッ 
キングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

③ 角 皿に ② をのせて、 No .090 さばのみそ煮と 同じ要領で 
煮る。 

④ 加熱後、器に盛りつけて煮汁をはる。 


B 下段 
角皿 


^9 > / ： jE 


no. 090 

さばのみそ煮 


A 


材料 (4 人分）約309 kcal 塩分 3.1 g mL=cc 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

八丁みそ . 10 0 g 

熱湯 .150 m し 

「砂糖 . 大さじ21/ 2 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

L しようが(せん切り） . 適量 

クッキングシート 

1 水タンクに水を人れる。 

2 深しヽ耐熱容器にさばを重ならないように並べて、熱湯で溶い 
た八丁みそ、混ぜ合わせた A を加える。クッキングシートを 
容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性のフタ（アル 
ミホイルなど）をする。 

3 角皿に 2 をのせる。 

4 3 を下段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


No .090 


» 


目安時間 

約28分 


手動でするときは:煮こみで約28分 



さんまの骨まで柔らか煮の角皿を上段に入れ、昆布豆 
ページ）の ①〜② と同じようにして準備（だし昆布は初め 
から加える）した容器を庫内中央（フラットテーブル）に置 
きます。 

No .089 さんまの骨まで柔らか煮と 同じ要領で加熱し 
ます。 


^さんまの骨まで柔らか煮と同時に 
煮豆もできて便利です！ 


スタ_卜 


以上 


ナビ 


蒸す•煮る 
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□ 


N 0.091肉じやが 



里いもの煮物 


材料 (4 人分）約 164 kcal 塩分 2.3 g 


里いも . 80 0 g 

だし汁 . 2カップ 

薄口しょうゆ . 大さじ2 

砂糖、みりん . 各大さじ3 

L 塩 . 小さじ 1 /2 

ゆずの皮(せん切り） . 適量 


A 


クッキングシート 

① 里し、もは皮をむし、て塩でぬめりを取り、水で洗って深し、耐熱 
容器に入れる。 A を加えて、クッキングシートを容器の大き 
さに切って落としブタをし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 

© 角皿に①をのせて、 No .09 1肉じやが と同じ要領で煮る。 
③ 加熱後、ゆずの皮を散らす。 



かぼちゃの煮物 


材料 (4 人分）約 184 kcal 塩分 1.2 g 


かぼちゃ . 60 Og 

だし汁 . 1カップ 

砂糖 . が1；3 

A みりん、酒 . 各大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

塩 . 小さじ 1 / 3 

クッキングシート 

① かぼちゃは3〜 4 cm 角に切り、ところどころ皮をけずり取る。 

② 深い耐熱容器に①と A を入れる。クッキングシートを容器 
の大きさに切って落としブタにし、耐熱性のフタ（アルミホ 
イルなど）をする。 

③ 角 皿に ② をのせて、 No .09 1肉じゃが と同じ要領で煮る。 



No. 091 

肉じやが 

材料 (4 人分）約 314 kcal 塩分 3.3 g 


じゃがいも (4 〜8つ切り） . 4個 (600 g ) 

玉ねぎ(くし切り） . 2個 (400 g ) 

牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切る） . 20 Og 

水 . 1 V 2 カップ 

しよ*5ゆ . 大さじ5 

砂糖 . 大さ U 3 

酒、みりん . 各大さじ2 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 BS 6 M 5 H 

2 深い耐熱容器に牛肉をほぐして入れ、じやがいも、玉ねぎの 
順に入れて残りの材料を加える。 


3 2 にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .091 

» 

スタート 

目安時間 

約45分 


手動でするときは:煮こみで約45分 


※このメニューは、からも選べます。 
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I 


E3 no .091 肉じやが 



白煮 


A 


材料 (4 人分）約 204 kcal 塩分 2.9 g mL=cc _ 

れんこん . 20 0 g 

里いも . 8個 (360 g ) 

<わい . 8個 (220 g ) 

かつおぶし . 1袋 （5 g ) 

だし汁 . 2カップ 

みりん . 100 m し 

薄口しょうゆ . 小さじ2 

塩 . 小さじ1 V 2 

クッキングシート 

① れんこんは花形に切って酢水にしばらくつけておく。 

② 里いもは、きのこの形にむく。 

③ くわいは芽をつぶさないように六角にむく。かつおぶしは、 
市販のだしバックに入れるか、キッチンべーパーで包んでおく。 

④ 深めの耐熱容器に水気をきった ①、②、③、 A を入れ、クッ 
キングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

® 角皿に ④ をのせて、 No .091 肉じやが と同じ要領で煮る。 


時間のかかる煮しめも、ヘルシオなら 
2 種類同時に 加熱することができます。 
「含め煮」 と 「白 煮」 を準備し、 

加熱は No .091 肉じやが と同じようにして 
加熱スタート後、30秒以内に 
しっかり を押します。 

加熱後、続けてで約 10 分カロ熱します。 


手動でするときは:煮こみで約1時間 



含め煮 


材料 (4 人分）約 117 kcal 塩分 2.4 g mL=cc _ 

こんにゃく . 1枚 (250 g ) 

ごぼう . 小1本 （130 g ) 

にんじん . 小1本 （150 g ) 

かつおぶし . 1袋 (5 g ) 

-だし汁 . 2カップ 


A 


みりん . 100 m し 

薄口しようゆ .50 mL 


クッキングシート 


① こんにゃくは、8 mm 厚さの短冊切りにし、塩をふってもみ洗 
いしてから軽くゆでる。縦に3本の切りこみをいれて中央に 
こんにゃくを通してねじる。（こうするとねじれた形を保ち 
ます。）ごぼうはたわしできれいに洗い、3〜4 cm 長さに切っ 
て酢水につけ、アク抜きする。 

©にん じんは、ねじり梅の形に切る。かつおぶしは、市販のだし 
バックに入れるか、キッチンぺーノ で包んでおく。 

③ 深めの耐熱容器に水気をきった ①、②、 A を入れ、クッキン 
クシ—卜を容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ（アルミホイルなど）をする。 

④ 角 皿に ③を のせて、 No .091 肉じやが と同じ要領で煮る。 


「白 煮」 



「含め煮」 


アドバイス 

加熱時間の近い煮物メニューは、 
加熱具合の様子を見ながら 「白 
煮」 と 「含め煮」 のように同時に加 
熱することができて便利です。素材 
の固さや煮こみ具合の調節は_ 
機能を使うとよいでしよう。 


味つけの違う煮しめを同時加熱できます! 


蒸す•煮る 
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no. 093 

鶏の赤ワイン煮 


材料 (4 人分）約 316 kcal 塩分 1.5 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) (油抜き前) 


「赤ワイン、水 . 各 1 /2カップ 

トマトケチャップ . 10 0 g 

固形ブイヨン . 1個 

A 薄力粉 . 大さじ1 

ベイリーフ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

-タイム . 少々 


しめじ . 1バック （100 g ) 

マッシュ ルー厶 . 8個 

クッキングシート 


1 肉の油抜き （团 ページ）の 1 〜 5 
と同じようにして鶏肉の油抜きし、 
1枚をそれぞれ4等分に切る。 

2 水タンクに水を入れる。 E 3 SH 5 H 

3 深い耐熱容器に油抜きをした肉と 
A を入れ、容器の中で肉に A をか 
らめる。 


43 に小房に分けたしめじと マッシュ 
ルームを 加える。 クッ キング シー ト 
を 容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 


5 角皿に 4 をのせる。 
G 5 を下段に入れる。 


お料理集 

» メニュー 番号》 No .093 


目安時間 

約 45 分 

手動でするときは:煮こみで約45分 


□ no .092 

ひじきの煮物 



切り干し大根 .70 g 

油揚げ . 2枚 

「だし汁 . 2カップ 


A 砂糖、薄口しようゆ . 各大さじ4 

L 酒 . 大さじ2 

クッキングシート 

① 切り干し大根は、約20分水につけ 
てもどす。もどったらすすいで水 
気を絞る。油揚げは熱湯で油抜き 
をし、縦半分に切ってから細切り 
にする。 

©深い 耐熱容器に油揚げを下に入れ、 
上に切り干し大根を入れて A を加 
える。クッキングシートを容器の大 
きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をす 
る 0 

③角 皿に ②を のせて、 No .092 ひじ 
きの煮物と 同じ要領で煮る。 


切り干し大根の煮物 


材料 (4 人分）約 161 kcal 塩分 3.1 g 



no. 092 


ひじきの煮物 


材料 (4 人分）約 123 kcal 塩分 2.3 g 


ひじき .30 g (乾燥） 

油揚げ . 2枚 


にんじん . 40 g 

「だし汁 . V 2 カップ 

A しようゆ、みりん . 各大さじ3 

L 砂糖 . 大さじ1 

クッキングシート 


1 水タンクに水を人れる。 

2 ひじきは、約15分水につけてもどす。 
もどったら、2〜3回水をかえてすす 
し、で水気を絞る。油揚げは熱湯で油抜 
きをし、縦半分に切ってから細切りに 
する。にんじんも細切りにする。 

3 深い耐熱容器に 2 と A を入れる。 
クッキングシートを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど）をする。 

4 ■角皿に 3 をのせる。 


5 4 を下段に入れる。 


お料理集 

» メニュー 番号》 No .092 


目安時間 

約 40 分 

手動でするときは:煮こみで約40分 
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ビーフシチュー 


材料 (4 人分）約 662 kcal 塩分 2.2 g 


mL=cc 

牛角切り肉(塩、こしようをし、 
薄力粉大さじ2をまぶす）••… 

40 Og 

サラダ油 . 

. m m 

赤ワイン . 

•……大さじ3 

じやがいも(乱切り） . 

•2 個 (300 g ) 

にんじん(乱切り） . 

1本 （200 g ) 

玉ねぎ(くし切り） . 

.1 個 (200 g ) 

マッシュルー厶(缶詰.ホール） .50 g 


「トマトピューレ . 

……100 m し 

A 

砂糖 . 

. 大さじ1 

ベイリーフ . 

. 1枚 


塩、ししよつ . 

. 各少々 

バター . 

50 g 

薄力粉 . 

50 g 

固形ブイヨン . 

. 2個 

フ K . 

クッキングシート 

3 "之カップ 


健康 メニこ 


疲れ」 


no. 094 


豚の角煮 


材料 (4 人分）約 835 kcal 塩分 3.5 g 


膝バラ肉(かたまり）……80 0 g (油抜き前) 

「酒 . V 2 カップ 

砂糖、しようゆ . 各大さじ5 

A にんにく、しようが(各薄切り） 


はっかく 

八角 


各ひとかけ 
. 1個 


-水 


2カップ 


クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 熱したフライバンにサラダ油を入れ 
て強火で牛肉に焼き色をつけ、赤ワ 
インをふりかけて沸とうさせる。牛 
肉を取り出し、深い耐熱容器に入れ 
る。続けてフライバンにサラダ油を 
入れ、野菜もサツと炒め、 A ととも 
に牛肉の入った容器に入れる。 


3 フライパンにバターを溶かし、弱火 
で薄力粉を褐色になるまで炒める。 
固形ブイヨンと水2カツプを少しず 
つ加えてのばし、 2 に加え、残りの水 
も加える。 


1 肉の油抜きページ）の 1 〜 5 と 
同じようにして豚肉の油抜きをする。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


3 深い耐熱容器に油抜きした肉を入れ 
る。 A を加えてクッキングシート 
を容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 


4 ■角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .094 


□ no .093 

鶏の赤ワイン煮 



鶏の柔らか梅酒煮 


材料 (4 人分）約 339 kcal 塩分 2.4 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) (油抜き前) 

「梅酒、水 . 各1カップ 


しよ *5 ゆ . 

コンソメ (果頁粒) 


とうばんじやん 


し豆板醤…••… 

クッキングシート 


"4 カップ 
小さじ 1 / 2 
小さじ 1 / 2 


① 肉の油抜き （函 ページ）の 1 〜 5 
と同じようにして鶏肉の油抜きし、 
1枚をそれぞれ4等分に切る。 

② 深い耐熱容器に油抜きした肉を入 
れる。 A を加えてクッキングシー 
卜を容器の大きさに切って落とし 
ブタにし、耐熱性のフタ（アルミホ 
イルなど）をする。 

③ 角 皿に ② をのせて、 No .093 鶏の 
赤ワイン煮と 同じ要領で煮る。 


43 の容器に、クッキングシートを容器 
の大きさに切って落としブタにし、 
耐熱性のフタ（アルミホイルなど）を 
する。 


» 


スタ—卜 


目安時間 
約1時間10分 


手動でするときは:煮こみで約1時間10分 


5 角皿に 4 をのせる。 
G 5 を下段に入れる。 


m 

1 

キ-岭 

煮こみ 

1 » 

約2時間 


ポイント…加熱後、煮汁の油浮きが気 
になるときは、キッチンペーパーを煮汁 
の表面に当てて油を吸い取るとよいで 
しよ 


» 


スタート 
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no.095 黒豆 



大豆 . 2カップ (280g) 

-水 . 5カップ 

砂糖 .70g 

しようゆ . 大さじ3，/之 

みりん . 大さじ1 V2 


だし昆布 . 

クッキングシート 


……少々 

1 0cm 角 


① 深い耐熱容器に大豆と A を入れフタをして一晩つけておく。 
ポイント…容器は、深いふきこぼれのしにくし、耐熱容器 (2.5L 以 
上）を使います。 

(D ①にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

③角 皿に ② をのせて、 No.095 黒豆と 同じ要領で煮る。 

途中、ピッピッ…という報知音が鳴れば(残り時間が1時間 
のとき）取り出して適当な大きさに切った昆布を加えて混ぜ 
合わせ、落としブタとフタをしてを押す。 


※容器を取り出す際は、 泛りけし 1 は押さずに、ドアを開けて取り出 
してください。 


昆布豆 

材料 (4 人分）約 388 kcal 塩分 2.9g 



No. 095 

黒豆 

材料 (4 人分）約 471 kcal 塩分 2.8g 

Ms. 

. 

砂糖 . 

A ゆ . 

塩 . 

L 重曹 . 

砂糖 . 

クッキングシート 


2カップ (280g) 
.……5 V 2 カップ 

.90g 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

. 小さじ 1 / 3 

.90g 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晚つけておく。 
ポイント…容器は、深いふきこぼれのしにくし、耐熱容器 (2.5 L 以 
上）を使います。 


2 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


31 にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 


4 ■角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


お料理集 

|» 

メ ニュー 番号 

» 

No.095 

» 

スタート 

目安時間 
約 3 時間 


途中、ピッピッ…という報知音が鳴れば(残り時間が1時間のと 
き）取り出して砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタとフタを 


&タート] 


※容器を取り出す際は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて取り出 
してください。 

※加熱中に停電などで中断したときは、手動のウォーターオーブン 
(オーブン） • 予熱なし1段の1 40°C で様子を見ながら加熱して 
ください。 


G 5 の表面に出ている豆があれば煮汁に沈めてそのまま一昼 
夜置き、味を含ませる。 


※このメニューは、； 71# ,からも選べます。 
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米 . 1 V 2 カップ (260 g ) 

サフラン . 小さじ 1 /2 

いか . 10 Og 

えび .120 g 

ベーコン （ 1 cm 幅に切る） . 3枚 

玉ねぎ(みじん切り） ."2 個 （100 g ) 

にんにく (みじん切り） . ひとかけ 

ピーマン(小切り） . 10 Og 

オリーブオイル . 大さじ2 

鶏もも肉(ひと口大に切る） . 20 Og 

あさり(塩水につけて砂ぬきをする）……20 Og 

水 . 約1カップ 

白ワイン .50 mL 

塩 . 小さじ1 

クッキングシート 
アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 

2 米は洗って適量の水に約1〇分間つ 
けておく。サフランは大さじ1の水 
につけておく。 

3 いかは輪切りに、えびは殻のまま背 
に切りこみを入れ、背ワタを取る。 

4 ■熱したフライバンにオリーブオイル 
大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、 
ピーマンを加えてフタをし、あさり 
の口が開くまでめる。フライバンか 
ら取り出し、具と煮汁に分けておく。 

5 熱したフライバンにオリ—ブオイ 
ル大さじ1を入れ、にんにく、鶏肉、 
ベーコンを入れて、鶏肉の色が変わ 
るまで炒める。玉ねぎ、水気をきった 
米を加えて玉ねぎと米が透き通るま 
でさらに炒める。 

6 5 に、 4 の煮汁と水を足して1カップ 
にしたもの、白ワイン、サフラン（汁 
ごと）、塩を加え、弱火で水気がほと 
んどなくなるまで炒める。 

7 角皿にクッキングシートを敷き、 6 を 
入れて角皿のふちから1 cm あけるよ 
うにして広げ、アルミホイルで表面全 
体をしっかりおおう。 

※空気の抜け道があると、乾燥しますの 
で、きっちりおおいます。 

※斗 の具は加熱後に加えます。 / 


1カップ （170 g ) 
7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分 
量の水を加えて、約30分つけておく。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 



3 加熱後、続けて_で約5分加熱す 
る。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


8 


水位1以上 


スタ-卜 


II 


レンジ 


キ- 




» 


ゥ T ォタ: ちブン 


|» 

予 fl し 

» 

250°C 

» 

約 25 分 

» 

スタート 


9 加熱後、あたためた 4 の具を加えて全体をよく混ぜ合わせる。 


II 

卜岭 

レンジ 

» 


» 


» 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンを 
かけて約10分蒸らす。 


ごはん•おかゆのポイント 


ごはん • おかゆはレンジ加熱で加熱します。 

レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップをお使いください。 

レンジ加熱を使用しますので、角皿は使わず庫内中央に置きます。 

お米は、1カップが200 mL のもので計量してください。 


7 を上段に入れる。 



ごはん 


材料約151 kcal ( 1カップの1/4量） 

塩分 Og mL = cc 1 カップ =200 mL 


米の量 

水の量 

レンジ 600 W 
のあと200 W 

1カップ 
(170 g ) 

260 mL 〜 
280 mL 

約4分30秒 
— 約17分 

2カップ 
(340 g ) 

520 mL 〜 
540 mL 

約8分—約27分 


1 洗った米は深い耐熱容器に入れ、分量 
の水を加えて約1時間つけておく。 

21 にラップを 

して端を少約 lcm 
し折り返し 
てすき間を 
開け、（図参 

1こ置く。(角皿は入れません） 


a 


キ 


» 


» 


» 


スタート 


3 加熱後 、 t りけ し」を押して、すぐに 


600 W 


fills 


500 W 


焼き上げ 
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「主菜と副菜」や「お弁当のおかず」などが一度に作れるので、毎日のお料理作 
りに役立ちます。 

単品のみ加熱するとき 

•セッ トメニューのうち、単品のみを加熱する場合は、「手動でするときは」の記載加熱 
方法を参考に様子を見ながら加熱してください。 

付属品は、角皿にのせた調理網にのせるメニューは中段に、角皿に直接のせるメニューは 
上段に入れて加熱します。ただし、『ごはん&おかずセット』のときは、下段に入れます。 
(鶏の照り焼きなど自動加熱があるものは、それぞれの説明ページを参照ください。） 



肉&野菜セット 


おなじみのメニューがバランスのよい組み合わせで加熱できます。 


※ 


お料理集 

» 

セツトメニュー 

» 

肉&野菜 
セツ ト 


からも選べます。 


中段 


角皿•アミ 約 288 kcal 



力 riu-l 

no. 096 

鶏の照り焼き& 

里操のもろみあえ 

材料 (4 人分）約 296 kcabv 塩分 2.6 g 


A 


鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
♦しようゆ…大さじ3 
春みりん…大さじ2 
•酒…大さじ1 
、砂糖…小さじ1 


•なす… 2本 (200 g ) 

•きのこ （しめじ、エリンギ、 

生しいたけなど） "100 g 
•もろみみ そ…大さじ2 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる。 BS 6 M 5 H 

2 鶏肉は皮にフオークで穴を開け、身の厚いところを切り開 

く。 

3 ビニール袋に 2 と A を入れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 なすは縦半分に切り、半月切りにする。しめじは小房に分け、 
エリンギ、生しいたけは、なすと同じくらいの大きさに切る。 

5 4 を2つに分けてアルミホイルで包む。 

6 角皿に調理網をのせ、 3 の鶏肉を皮を上にして調理網の中央 
にのせる。 5 を鶏肉の前後にのせる。 

7 6 を中段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .096 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約23分| 


手動でするときは：ウォーターグリル•予熱なしで約23分 
(2 人分は約18分） 


スタ-卜 


以上 


力□リーダウン 


約 8 kcal 減 


焼き上げ 


8 加熱後、なすときのこをもろみみそであえる。 
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お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .097 

» 

分量選択 


» 


スタート 


| S 安時間1 

L 約25分 I 


手動でするときは：ウオーターオーブン(オーブン） • 予熱なし2段の 


250° C で約25分 (2 人分はウオーターグリル • 予熱なしで約19分) 


了 加熱後、枝豆はさやから出し、から揚げと野菜を盛りつけ、 
ソースを かけていただく。 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン） • 予熱なし2段の 
250° C で約20分 (2 人分はウオーターグリル • 予熱なしで約17分） 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .098 

» 

分量選択 


» 


スタート 


I 目安時間 I 

L 約20分 I 




1 約 8 kcal 減 I 

|中1又 

秦 


角皿下段 


jl^)450kcal 


健康メニニ 


||力□リ-1 


力□リーダウン 


no. 098 

春巻き& チンジヤオロースー 


材料 (4 人分）約 458 kcahv 塩分 2.2 g mL=cc 


•ささ身…4本 (200 g ) 
•酒' しょうゆ 

…各小さじ V 2 
■青じそ…4枚 
春 プロセスチーズ… 80 g 
•しそ梅(チユーブ入り） 
…適畺 

* 春巻きの皮…8枚 
♦薄力粉、水…各適量 
■サラダ油…適量 


•ピーマン… 6〜7個 (200 g ) 

♦ゆで たけのこ…150 g 
♦牛 薄切り肉… 150 g 
♦市販の チンジャオロースーの素 
(レトルト）…1箱 （100 g ) 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます 
角皿に調理網をのせて左側に春巻き 
を並べ、右側にアルミホイルをフチを 
立てて敷き、チンジヤオロースーの材米斗 
を入れます。 


BSMIgia 

\斜め半分に 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ささ身は筋を取りのぞき、斜め半分に切って酒としょうゆを 
かけてしばらくおく。青じそは半分に切り、プロセスチーズ 
は8等分に切る。ピーマンとたけのこはせん切りにする。牛 
肉は細切りにする。 

G 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 春巻きの皮1枚に半分に切った青じそ1枚、半分に切ったさ 
さ身を1個とプロセスチーズをのせ、しそ梅を絞って包み、 
巻き終わりを 3 でとめる。これを8本作る。 

5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべんなくぬる。角皿に調理網 
をのせて春巻きを並べる。 

G 2 のピーマン、たけのこ、牛薄切り肉をチンジャオロースーの 
素であえ、アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に広げる。 

7 5 を中段に、 6 を下段に入れる。 


|1 

▲ 角皿.アミ 

3 

i 

感 中段 

S 

4 

人 

1会 

ソースは 庫内中央 

会 



角皿.アミ 
、中段 

渰皿下段 


約 56 kcal 減 


4 

約 347kcal 



健康メニニ 


力□リーダウン 


no. 097 

から揚げ S 焼き野菜 & 

トマトソース 

材料 (4 人分）約 403 kcal * 塩分 3.0 g 


•鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
「•酒…大さじ2 
しようゆ…大さじ1 
•か け粉(市販のもの)…麵 
春バ プリカ…1個 （160 g ) 
r ♦冷凍 フレンチフライドポテト 

3 … 120 g 

- •ミックス/ 、ーブソルト…麵 
拳 冷凍枝豆…10さや 


C 


「•トマトの水煮… 120 g 
オリーブオイル…小さじ2 
好みのドライハーブ、塩、 
こしよう…各適量 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます 
角皿に調理網をのせて鶏肉と野 
菜を並べ、中段に入れ、 C のソー 
スは庫内中央に置きます。 


1 水タンクに水を入れる。 E 3 SB 5 H 

2 から揚げ (鶏 もも肉） （HI ページ）の 2 〜 5 を参照して、鶏 
肉の準備をする。 

3 パプリカは、12等分に切る。別のビニール袋に B を入れ、フ 
ライドボテトにハーブソルトをまぶす。 

4 高さ 3cm 位の小さめの耐熱容器に C を入れ、混ぜ合わせる。 

5 もう1枚の角皿の半分にアルミホイルを敷き、 3 と冷凍枝豆 
を並べる。空いているスペースに 4 の耐熱容器をのせる。 

62 を中段に、 5 を下段に入れる。 
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八ンバーグ & 添え野菜 S 
ゆで卵 

材料 (4 人分）約 474kcal 塩分 1.7g 


•ハンバーグの材料 

… 团 ベ-ジ参照 

•じ やがいも…2個 (300 g ) 
♦にんじん… 80 g 
•バター （小切り）… 20 g 
•塩、こしよう…各少々 


•卵(冷蔵のもの） …4 個 

好みのソース…適量 
アルミホイル 


no. 099 

ヒレかつ S 大根サラダ 

材料 (4 人分）約 323kcal* 塩分 2.5g 

* こんがりバン粉 
「バン 粉… 120 g 
L サラダ油…大さじ 6 
•豚ヒレ肉（固まり） 

•••360 g 

•塩、こしよう…各適量 
•薄力粉、溶き卵…各適量 


*2 人分も自動でできます。 

ゆで卵はレンジ加熱では絶対にしないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 BS & M 5 H 

2 ハンハーグ (团 ベージ)の 1、2、4 〜 6 を参照してハンバー 
グ生地を作る。 ただし角皿の左側にアルミホイルを敷き、 薄 
くサラダ油をぬってハンバーグ生地4個を並べる。 

3 じゃがいもは皮をむいてそれぞれ 6 等分にする。にんじん 
は、4〜 5 cm 長さに切り、それぞれ8等分に切って面取りす 
る。卵は1個ずつアルミホイルで包む。 

4 2 の角皿の右側にアルミホイルで型 
を作り、 3 の野菜を入れバターを散ら 
し、塩、こしようをふる。卵はあいてい 
るスペースにのせる。 


5 4 を上段に入れる。 



•大根…30 0 g 
•塩…小さじ V3 
「•貝割れ 菜… 1/2 バック 
A L •かにかまぼこ(細かくさく)…4本 
•市販の 和風ドレッシング…適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます 
角皿に調理網をのせて左側に豚肉 
を並べ、大根はアルミホイルに包ん 
でのせます。 


1 こんがりバン粉 （ SH ページ）を参照してこんがりバン粉を 
作る。 

2 豚肉は1 cm 厚さ強に切り、両面に塩、こしようをふる。大根は 
せん切りにする。 

3 豚肉に薄力粉、溶き卵、こんがりバン粉の順に衣をつける。角 
皿に調理網をのせて豚肉を並べる。 

4 大根は底の平らな耐熱容器に入れ、塩をふってアルミホイル 
でフタをする。もう一枚の角皿にのせる。 


お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 


» 


分量選択 


5 3 を中段に、 4 を下段に入れる。 

お料理集》メニュー番号 

ssRH \目安時間 
|約巨 1 分 


» 


No .099 


» 


分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約 25 分 I 


手動でするときは:オーブン • 予熱なし2段の 250 °C で約21分 
(2 人分はグリル • 予熱なしで約15分） 


手動でするときは：ウオーターグリル • 予熱なしで約25分 
(2 人分は約 22 分） 


6 加熱後、大根の水分を捨てて A を加え、和風ドレッシングで 
あえる0 


6 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむく。 
ハンバーグには好みのソースをかける。 


スタ-卜 


スタ-卜 


水位1以上 


ご注意 


力□リータウン 


約 85 kcal 減 


焼き上げ 







































No. 101 

さばの塩焼き & 
もやしのあえ物 


材料 (4 人分）約 202 kcal 塩分 3.8 g 


•さば…4切れ （1 切れ100 g ) 
* 塩…適暈 


A 


•ハム (短冊切り）…6枚 
•もやし… 1袋 (200 g ) 
•キャベツ (短冊切り）…16 0 g 
ポン酢しようゆ…適量 


クッキングシート 
*2 人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる 。 Baaigra 

2 さばは皮に切り目を入れ、両面に塩をふって約30分おき、出 
てきた水気をふき取る。 

3 耐熱容器に A を材料表の順に入れ、クッキングシートを容 
器の大きさに切って落としブタにする。 

4 予熱する(付属品 • 食品は入れません)。 


お料理集 


» 


メニ 


-番号 


» 


» 


分量選択 


» 


スタート 


5 油をぬった調理網を角皿にのせ、さばを皮を上にして並べる。 
6 予熱が完了すれば、 3 を庫内中央に置き、 5 を上段に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 丨目安時間約16分丨 


手動でするときは：ウオ_夕_グリル • 予熱ありで約16分 
(2 人分は約14分） 


' 加熱後、野菜はポン酢であえる。 



角皿.アミ 
上段 


野菜は庫内中央 







魚&野菜セット 


おなじみのメニューが 

バランスのよい組み合わせで一度に加熱できます。 


魚&野菜セツトのポイント 

•さばの塩焼き、さんまの塩焼きは塩の分量に対し、2割の砂糖を加えると 
素材のうま味が増し、また、焼き色もきれいにつきます。 


※ 


お料理集 

» 

セツトメニュー 

» 

魚&野菜 
セツ ト 


からも選べます。 




肉&野菜セツト/魚&野菜セツト 
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塩分 1 


No. 103 

さんまの開き& 焼き里いも 

材料 （4 人分）約 249 kcal 塩分 1.8 g 



No 102 

さんまの塩焼き S きんぴら 

材料 （4 人分）約 397 kcal 塩分 3.3 g 


減塩 


•さんまの開き 

•••4枚 （1 枚 120 g ) 


•里い も…8個 (240 g ) 
* 塩…適暈 

*2 人分も自動でできます 


•さんま…4尾 （1 尾 150 g ) 
♦塩…適量 


•こほう… 10 0 g 
•にんじん… 1 /2本 （100 g ) 
春 さやいんげん… 40 g 
「♦しよう ゆ…大さじ2 
•砂糖…小さじ4 
春 ごま}'由… / J 、 さじ2 
し籲 いりこま…適量 


A 


クッキングシート 
*2 人分も自動でできます 


水位1以上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の皮を上にして並べ、尾 
は反りを防ぐため調理網の下にくぐらせる。 

3 里いもは洗って上下を少し切り落とし、あいているスペース 
に並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集> 


メニュー番号 

» 

No .103 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約28分| 


手動でするときは：ウォーターグリル•予熱なしで 28〜29 分 
(2 人分は 26 〜 27 分) 


5 加熱後、里いもは半分に切り、お好みで塩をふってしヽただく。 


1 水タンクに水を入れる 。 BSSilgH 

2 さんまは両面に塩をふって約30分おき、出てきた水気をふ 
く。さんまが大きい場合は、半分に切る。 

3 ごぼうはささがきにして、水にさらしてアクをぬく。にんじ 
んとさやいんげんは細切りにする。 

4 耐熱容器に 3 と A を入れ、クッキングシートを容器の大き 
さに切って落としブタにする。 

5 予熱する(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 

» 

メニュー番号 

!» 

No .102 

» 

分量選択 

»1 

スタート 


6 油をぬった調理網を角皿にのせ、さんまを並べる。 

7 予熱が完了すれば、 4 を庫内中央に置き、 6 を上段に入れる。 


スタート 


を押す。 丨目安時間約 23 分| 


手動でするときは：ウォーターグリル • 予熱ありで約 23 分 
(2 人分は約 18 分) 


焼き上げ 







































、中段 


、中段 


角皿.アミ 


mttL 






塩分1 


角皿•アミ 


ダ角皿下段 




塩分1 

No. 104 

塩ざけ S 焼きなす 

材料 (4 人分）約 183 kcal 塩分 2.1 g 


參塩ざけ…4切れ （1 切れ 80 g ) 


參 なす…4本 （1 本100 g ) 
♦おろししようが…適量 
♦しょうゆ…適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる。 

2 なすは洗って水気をふき、縦半分に切る。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせ、さけの皮を上にして並べ 
る 0 

4 ■もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、薄く油をぬってなす 
を皮を上にして並べる。 


5 3 を上段に、 4 を下段に入れる 
お料理集 


» メニュー番号 


» 


» 


» 


I 目安時間1 

I 約 25 分| 


6 加熱後、なすは水にとって皮をむき、おろししようがとしよ 
うゆであえる。 

※写真の焼きなすは、いりごまと芽ねぎを散らしています。 


No. 105 

塩さば& 粉ふきいも 

材料 (4 人分）約 415 kcal 塩分 2.3 g 


■塩さば 

•••4切れ（1切れ100§) 


•じ ゃがいも…4個 （1 個 150 g ) 
「•しよう ゆ…さじ2 
L •ノ 、夕— 1 0 g 

•青じそ(細切り）…4枚 
*2 人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる。 

2 さばは、皮に切り目を入れる。じゃがいもは皮をむかず、1個 
を4等分する。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせ、さばを皮を上にして中央寄 
りに並べる。さばの周りに 2 のじやがいもを皮を下にして並 
ベる。 

43 を中段に入れる 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .105 

» 

分量選択 


» 


I 目安時間1 

I 約 30 分 I 


5 加熱後、じゃがいもは熱しヽうちに皮をむしヽてボールに入れ、 
ヘラで半分くらいの大きさにし、 A を加えてゆするように 
混ぜ、青じそを散らす。 


分量選択 



手動でするときは：ウォーターグリル•予熱なしで約30分 
(2 人分は24〜25分） 


手動でするときは：ウォーターオーブン(才ーブン） • 予熱なし2段の 
250° C で25〜26分 （2 人分はウォーターグリル • 予熱なしで22 
〜23分） 


スタ-卜 


スタ-卜 


水位1以上 


減塩 


減塩 



魚&野菜セツト 


焼き上げ 
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モーニングセツト 


一日の始まりを、バリエーション豊かなモーニングセツトがサポートします。 


モーニングセツトのポイント 

⑩ 入門メニューの 10 ページにも紹介しています。 

•パン メニューとおかずはどの組み合わせでも加熱できます。 

•1 〜2人分 (1 段調理）は、角皿に調理網をのせて食品をのせ、中段に入れます。 
•ココ ツト型を使用するメニューは、加熱後取り出すとき、調理網から落ちないよ 
う気をつけてください。 

• 3 〜4人分 (2 段調理）は、パンは角皿にのせて上段に入れ、おかずなどは角皿にの 
せて、下段に入れます。調理網は使いません。 

• I -ーストのみの場合は、 |0 ページをご覧ください。 



※逝〜困 ぺージのメニユーは共通です。 
ただし、 No.107 目玉焼き&パーニヤカウダ風 
の 1 〜 2 人分は、ソースを庫内中央に置きます。 


※お料理集》セットメニュー》|フ；ノフ 

からも選べます。 



No 107 

目玉焼ぎ卜ースト 
& パーニヤカウタ風 

材料 (2 人分）約 460 kcal 塩分 2.0 g 
* 食バン(常温 • 4〜6枚切り）…2枚 
•ト マトケチャップ… 30 g 
•マ ヨネー ズ…30 g 
參卵… M 2 個 

春 アスパラガス…2本 
參 にんじん…40 g 
•パプリカ… V 2 個 (80 g ) 

A 「•にんにく (すりおろす)…小さじ1 V 3 
アンチョビフィレ(細かく刻む)… 3 g 
•牛乳…大さじ1 
•オリーブオイル…大さじ1 
アルミホイル 
*4 人分も自動でできます。 

4人分の場合は、アスパラガスは、アルミホイル 
を巻く必要はありません。また、3の容器は、野 
菜をのせた角皿のあしヽたスペースに置きます。 


No. 108 

卜ースト& 

巣ごもり卵 

材料 (2 人分）約 331 kcal 塩分 2.1 g 
* 食バン(常温 • 4〜6枚切り）…2枚 

•ベー コン…2枚 
春卵… M 2 個 
參 キャベツ… 80 g 
•塩、こしよう…各少々 
クッキングシート 
*4 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる 。 Eggngra 

2 アスパラガスは固い部分を切り落と 
し、穂先側半分にアルミホイルを巻 
く。にんじんは、 1 cm 角の棒状に切り、 
パプリカは6等分に切る。 

3 小さい耐熱容器に A を入れて混ぜ合 
わせ、牛乳を少しずつ加えて溶きの 
ばすように混ぜ合わせてからオリー 
ブオイルを加えて混ぜる。 

4 角皿に調理網をのせて 2 を手前側半 
分に並べる。奥側に食パンを並べ、 
食パンのふちに沿ってケチャップと 
マヨネーズを 絞り出し、中央に卵を 
そっと割る。 


5 3 を庫内中央に置き、 4 を中段に入れ 
る 0 


お料理集 


» メニュー番号〉〉 


»分量選択〉〉 


スタート 


I "目安時間 

匕)13分 


1 水タンクに水を入れる 。 Eggngra 

2 ベーコンは半分に切り、キャベツは 
せん切りにする。 

3 角皿に調理網をのせ、奥側に食バン 
を並べる。手前側にクッキングシー 
卜を敷き、ベーコンを 2 枚ずつ並べ、 
2 等分したキャベツをドーナツ状に 
盛り、中央のくぼみに卵を割り入れ、 
塩、こしようをふる。 


4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .108 


»分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約 13 分 


No .106 I ^ ースト&目玉焼き&ベーコン巻き 
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B NO111 

きな粉卜ースト & 
t 焼きバナナ 

材料 (2 人分）約 268 kcal 塩分 0.8 g 


No. 11〇 

卵とウインナーの 
ロールサンド 

材料 (2 人分）約 322 kcal 塩分 1.6 g 


ン •食 バン(常温 • 4〜6枚切り）…2枚 

グ A 「* きなこ…大さじ1 

セ L •砂糖…小さじ1 

ツ •マ _ ガリン…適量 

卜 

•バナナ (皮付きのまま1本ずつ 
バラバラにしておく）…2本 

*4 人分も自動でできます。 


スクランブルエッグ 
卵… M 1 個 

•ピザ用チーズ…大さじ1 
•牛乳…大さじ1 
•ミックスべジタブル…大さじ1 
•塩、こしよう…各少々 
- 參 マヨネーズ…適量 
•ウインナー(軽く切りこみを入れる）…2本 
•口ールバン…4個 
參 トマトケチャップ、マスタード…各適量 
アルミケース…1枚 
*4 人分も自動でできます。 


||カルシウム I 


No. 109 

じゃこ卜ースト& 
ほうれん草ココット 


材料 (2 人分）約 534 kcal 塩分 3.0 g 


•食 バン(常温 • 4〜6枚切り）…2枚 
春 マヨネーズ…大さじ2 
♦ちりめんじゃこ ."20 g 
春 味つけのり…適量 
♦ピザ用チーズ… 80 g 

参 ほうれん草… 70 g 
春べーコン （1 cm 幅に切る）…1枚 
•卵… M 2 個 
♦塩、こしよう…各少々 
*4 人分も自動でできます0 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


1 水タンクに水を入れる 。 emeu 


水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


2 容器に A を入れて混ぜ合わせ、マー 
ガリンを加えて好みの固さにし、食 
パンにぬる。 


3 角皿に調理網をのせ、 2 とバナナ(皮 
付きのまま)をのせる。中段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約13分 


※焼きバナナは、皮が黒く仕上がりま 
すが、甘みが増しておいしくいただ 
けます。 


※焼きバナナはそのままでも、きなこ 
卜ーストにのせて食べてもよいで 
しよラ。 


2 マヨネーズ 以外のスクランブル エツ 
グの材料を全てココツト型に入れ、 
混ぜ合わせる。 (4 人分の場合は、2つ 
の ココツ ト型 
に分け入れる） 

ウインナーは 
アルミケース 
に並べてのせ 
る。口_ルバン 
は縦に切りこ 
みを入れておく。 



3 角皿に調理網をのせて 2 のココット、 
ウインナーをのせる。口ールバンも並 
ベて中段に入れる。 


お料理集 

» メニュー番号》 

No.no 



分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約13分 


4 加熱後、 ココ ツト型の卵に、 マヨネーズ 
を適量加えて混ぜ、スクランブルエツ 
グにする。口ールバンに、卵、ウイン 
ナ _ をはさみ、ウインナ _ のほうにトマ 
トケチャップと マスター ドをかける。 


2 ほうれん草は 
3 cm 長さに切 
り、軽く塩をし 
て水分が出る 
までよくもむ。 





3 食バンにマヨネーズをぬって、ちりめ 
んじゃこ、味つけのり（手で小さくち 
ぎる)、ピザ用チーズの順に等分して 
のせる。 


4 ココット型2個に水気をしぼったほ 
うれん草とベーコンを等分して入れ、 
真ん中にくぼみを作り、そこに卵を1 
個ずつ割り入れ塩、こしようする。 


5 角皿に調理網をのせて 3、4 をのせ、 
中段に入れる。 


お料理集 


» メニュ-番号 


» No .109 


»分量選択 


スタート 


[" 目安時間 

@13分 
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お弁当セット 組み合せ自在 

お好みの組み合わせで、彩り•栄養もバランスのとれた手作りランチができます。 



N 0112お弁当セツト 

(21 品組み合せ自在） E 角皿 


水タンクに水を入れます。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .1 12 

1 » 

スタ—卜 

»1 

目安時間 

約 15 分 


※手動でするときは右記のポイント参照。 
※涵〜团 ぺージのメニューは共通です。 


お料理集 

» 

セツトメニュー 

» 

お弁当/ 
パスタセツト 


からも選べます。 


お弁当セツトのポイント 

•どの 組み合わせの場合で 
も、角皿にのせ、上段に入 
れます。 

•角 皿にのれば、どの組み合 
わせでち加熱でぎます。 

•耐熱 容器は上の写真を参 
考に底の平らな浅めのものをお使いください。 

•お 手入れを簡単にするために、アルミケースを使って 
ちよいでしよ5。 

⑩ 手動でするときは、ウォーターグリル • 予熱なしで 
約15分を目安に加熱してください。 





さばの 
マヨネーズ焼き 


一 ? ^ fci 

塩ざけ 


焼き魚3種 

塩ざけ 

材料 (1 人分）約 143 kcal 塩分 1.3 g 
•塩ざけ(半分に切る）…1切れ (80 g ) 


ささ身口ール 

チーズ 

材料 （1 人分）約 118 kcal 塩分 0.8 g 
• ささ身…1本•塩、こしよう…各少々•プ 
ロセスチーズ… 20 g •味つけのり…2枚 
アスノヽラガス 

材料 (1 人分）約 53 kcal 塩分 0.2 g 
• ささ身…1本 • アスパラガス…1本•塩、 
こしよう…各少々 


梅おかか 

材料 (1 人分）約 77 kcal 塩分 1.9 g _ 

•ささ身…1本•塩、こしよう…各少 々 .A [• 
梅肉 "JOg (梅干し1〜2個分） • かつおぶ 
し…1パック (3 g ) •みりん…小さじ1 ] 



1 アルミホイルを敷いて、商則を上にして並べる 0 

さわらのみそ漬け 

材料 (1 人分）約 155 kcal 塩分 0.9 g _ 

• さわらのみそ漬け(半分に切る）…1切れ (80 g ) 
1 余分なみそをふき取る。アルミホイルを敷 
いて、表側を上にして並べる。 

さばの マヨネーズ 焼き 

材料 (1 人分）約 232 kcal 塩分 l.lg _ 

• 塩さば(半分に切る）…1/2切れ (50 g ) 

• A [ • マヨネーズ…大さじ1 • 青ねぎ…1本] 

1 身の上に A を等分にぬる。アルミホイル 
を敷いて、並べる。 


油揚げのチーズ巻き 

材料 ( 1人分）約1 32 kcal 塩分 0.9 g 
• 油揚げ…'•た枚 • プロセスチーズ… 
20 g •青じそ…2枚•みそ…適量 

1 油揚げは両端を切り落として1枚の 
長方形に開く。 

2 青じそは片面にみそを薄くぬり、 1 に 
広げてのせる。 

3 チーズをのせ、端から巻いて、巻き終 
わりをつまようじでとめる。 


1 ささ身は筋を取って身の厚いところ 
を開いて5圆厚さにし、塩、こしよう 
をして横方向に置く。 


チーズ 


1 に味つけのり、プロセス 
チーズをのせて端から卷 
いてしっかり包む。 


アスパラガス 


アスパラガスは固い部分 
を切り落とし、 1 にのせ端 
から巻いてしっかり包む。 


梅おかか 


1 に混ぜ合わせた A をぬ 
り、端から巻いてしっかり 
包む。 



肉卷きブ tl ッコリー 
&トマト 

材料 (1 人分）約 223 kcal 塩分 0.3 g 
• 豚肩口ース肉(薄切り）…4枚•塩、こしよ 
う…各少々. ブロッコリー… 2房.ト マ ト （1 
個を8等分にくし切りにしたもの）…2切れ 

1 豚肉に塩、こしようで下味をつける。ブ 
ロッコリーは ( K でさっと洗しヽ、塩をふる。 

2 ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつ 
ける。 
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タラモサラダ 

材料 ( 1人分）約1 45 kcal 塩分 0.9 g 

• じやがいも… V2 個 • A [ • たらこ… 1 ム■腹 
• "73^ —ズ…大^じ1•塩' こし J う…各少々 ] 

1 じやがいもは細いせん切りにし、耐 
熱容器に入れて加熱する。 

2 たらこは薄皮に切り目を入れて中身を 
しごきだし、マヨネーズ、塩、こしよう 
と混ぜ合わせ、加熱後の 1 とあえる。 



「鶏そぼろ」 と 
「いり卵」 を 

同時に作って 
ごはんにのせると 

“2色 ごはん” が 

できます。 








■秘 


鶏そぼろ 

材料 （1 人分）約 121 kcal 塩分 1.4 g 
• 鶏ひき肉… 50 g • A [•酒…小さじ1 V 2 
•砂糖…小さじ2 •しょうゆ…小さじ1 V 2 ] 

1 耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。 

2 加熱後、そぼろ状になるようにかき 
混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 


いり卵 

材料 ( 1人分）約1 53 kcal 塩分1 .9 g 
•卵…2個 • A [•牛乳…大さじ1 • 砂糖 
.••小さじ1•塩…小さじ 1 /4] 

1 耐熱容器に卵を割りほぐし、 A をカロ 
えてよく混ぜる。 

2 加熱後、いり卵状になるようにかき 
混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 



傲， , . 



八ムエッグ 

材料 （1 人分）約 123 kcal 塩分 0.7 g 


•卵…1個* ノ、厶 ■ 
じん切り）…適量 • 


•• 1枚 • 好みの野菜（み 
アルミケース…2枚 


ハムに中心から1本切りこみを入 
れ、アルミケースを2枚重ねたもの 
の中に切り口を重ねて丸みを持たせ 
て入れ、そこに卵を割り入れる。その 
上に好みの野菜をふる。 


まいたけのぎんびら 

材料 （1 人分）約 lOlkcal 塩分 1.7 g 
• まいたけ…1/2 ノペック.しめじ…1/2 ノペック. 
油揚げ… V 4 ^*A [•しょうゆ…小さじ 2. 
砂糖…小さじ1 • ごま油…小さじ1 • 七味 
とうがらし…少々] 

1 まいたけは細かくさいて、しめじは小 
房に分ける。油揚げは5 mm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよ 
くあ X •る。 


にんじんのきんひら 

材料 (1 人分）約 46 kcal 塩分 0.9 g 
•にんじん… 50 g * A [ -しょうゆ…小さ 
じ1•みりん…小さじ1•ごま油…小さじ 
1/4 •ごま…適量].アルミホイル 

1 にんじんは皮をむかずに、ピーラー 
で薄くスライスする。 

2 耐熱容器に 1 を入れて A を加え、混 
ぜ合わせてアルミホイルでフタを 
する。 




峰 


カンタンチンジャオ 

材料 (1 人分）約 371 kcal 塩分 2.0 g 
• 焼き肉用牛肉…3〜4枚 (65 g ) -ピーマ 
ン…1個•塩、こしよう…各少々• A [• 
砂糖…大さじ1 • しようゆ…小さじ2 •ご 
ま油…小さじ 1 /2 •白ごま…適量] 

1 牛肉は細切りにして、塩、こしようで 
下味をつける。ピーマンは種とへたを 
取り細切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えて 
混ぜる。 


セサ5チキン 

材料 （ 1人分）約1 38 kcal 塩分 0.2 g 


鶏もも肉 ".GOg • 塩、こしよう_ 
' 白 ごま、黒ごま…各適量 


•各少々 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下 
味をつける。鶏肉に、白ごま、黒ごま 
をそれぞれまぶしつける。 

2 耐熱容器（または、アルミケース）に鶏 
肉の皮を上にして入れる。 


エリンキの 
ベ■□ン巻き 

材料 (1 人分)約 88 kcal 塩分 0.5 g 
• エリンギ…1/2本•ベーコン…1〜2枚 
• 塩'こしょう…各少々 

1 エリンギは縦半分に切る。ベーコン 
は半分の長さに切り、エリンギに 
塩、こしよつする。 

2 エリンギの軸にベーコンを巻き、つ 
まようじで巻き終わりをとめる。 



お弁当セツト 
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冷凍八ン バーグ 

材料 （1 人分）約11 2 kcal 塩分 0.6 g 
•市販のお弁当用冷凍ハンバーグ…2個 （1 
個25〜 30 g ) 

1 包装（プラスチック容器など）をはず 
す。 

※付属のソースなどは加熱できません。 



膝肉と局菜の 
混ぜごはん(具） 

材料 (1 人分）約 369 kcal 塩分 2.8 g 
•豚もも肉（薄切り）…已〇吕•ごはん… 
適量•塩、こしょう…各少々 • 高菜漬け… 
30 g • A [•酒…大さじ 1 / 2 • しょうゆ… 
小さじ1•砂糖…小さじ 1 /4] 

1 豚肉は細切りにして、塩、こしょうで 
下味をつける。高菜漬けは水で軽く洗 
し、、水気をしぼって細かく刻む。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよ 
く混ぜる。 

3 加熱後、ごはんに混ぜこむ。 



チンゲン菜の 
じゃこあえ 

材料 (1 人分）約 16 kcal 塩分 0.8 g 
•チンゲン菜(ざく切り ） "AOg •ちりめん 
じゃこ… 5 g •しようゆ…適暈•アルミホ 
イル 

1 チンゲン菜とちりめんじゃこ、しよ 
うゆをアルミホイルに入れて包む。 

2 加熱後、混ぜる。 



冷凍春巻き 

材料 (1 人分）約 146 kcal 塩分 0.6 g 
• 市販のお弁当用冷凍春巻き…2個 （1 個 
25〜 30 g ) 

1 包装（プラスチック容器など）をは 
ずす。 


N0 112 

お弁当セツト 

(21 品組み合せ自在）@ 角皿 


水タンクに水を入れます。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .112 


ssRH I 目安時間 
卜勺15分 

※手動でするときは 晒 ページのポイント参照。 


※函 ぺージのメニユーは共通です。 



ウイン ナーの 
マ ヨネー ズ焼き 

材料 ( 1人分）約1 28 kcal 塩分 0.6 g 
• ウインナ—（斜め半分に切る）…2本•玉 
ねぎ (5圓 厚の半月切り）… 10 g • マヨネー 
ズ…適畺 • アルミケ _ ス…1枚 

1 アルミケースにウインナーと玉ねぎ 
を 入れ、 マヨネーズを絞る 


鶏マヨグラタン 

材料 （ 1人分）約 220 kcal 塩分 0.5 g 
• 鶏もも肉… 60 g •塩、こしよう…各少々 • 
ブロッコリー…2房•粉チーズ…適量 *A [• 
マヨネーズ…大さじ1•カレー粉…小さじ 
1/2 ] • アルミケース…2枚 

1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下 
味をつける。ブロッコリーはサッと 
水で洗って、軽く塩をふる。 

2 アルミケース2枚にそれぞれ鶏肉2 
切れと、ブロッコリー1房を入れ、上 
から混ぜ合わせた A をかけ、粉チー 
ズを適量ふりかける。 



豚肉の甘辛炒め 

材料 (1 人分）約 226 kcal 塩分 2.0 g 
•膠肩口ース肉(薄切り）…了〇吕•塩、こしよ 
う…各少々 • マ—マレ— ド…大さじ1•しよ 
うゆ…小さじ2 

1 豚肉は食べやすい大きさに切って耐 
熱容器に入れ、塩、こしようで下味を 
つけ、 マーマレー ド、しようゆを加え 
て混ぜる。 



かほちゃサラダ 

材料 （1 人分）約 130 kcal 塩分 0.4 g 
• かぼちゃ… 50 g • A [ • ツナ…大さじ1 • 
マヨネーズ…大さじ1/2 •コーヒーフレツ 
シュ…1個分 • 塩、こしよう…各少々] 

1 かぼちゃは皮をむいて、 1 cm 角に切 
り、耐熱容器に入れて加熱する。 

2 加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 
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ナポリタン 


材料 (2 人分）約 768 kcal 塩分 4.6 g mL=cc 


•スバゲティ （7 分ゆでタイプ • 太さ1 .6 圓のもの）… 200 g 
• tK .. SOOm し 
•サラダ油…小さじ2 
♦塩…適量 

「•玉ねぎ(薄切り）… V 2 個 （ lOOg ) 


A 


•ピー マン(細切り）…3個 
•ベーコン (細切り）…4枚 
•サラダ油… 大さじ1 V 2 
•ト マトケチャップ…1 20 mL 
•塩... 小さじ 1 /2 
し* こしよう…少々 


①右記の No .113 スバゲティ&ソースの2人分と同じように 
し加熱スタート後、30秒以内にしっかりを押す。 


手動でするときは:蒸し物で約25分 


@ 加熱後、スノ\ゲテイをよくほぐして水気をきり、 A に加えて 
あえる0 



右記の要領で 
スパゲティを 
準備0 


A を耐熱容器に 
入れ、混ぜ合わ 
せる。 


B 一 ‘ h 段 

色 参 

角皿 



^ M 


No. 113 

スパゲティ& ソース 


材料 （2 人分） mL=cc 


•スバゲティ （7 分ゆでタイプ•太さ1 .6 圓のもの）…20 Og 


•水 " 300 m し 
•サラダ油…小さじ2 
* 塩…適暈 

•スバ ゲティソ-ス (2 〜3人分用）（击詰または、レトルト） 
…1缶または1袋 (290 g ) 

*4 人分も自動でできます。 

* サラダ油はスパゲティをほぐしやすくするために入れます。 


|缶詰やレトルトパックは、レンジ加熱では絶対にしない 
でください。 


水タンクに水を入れる 。 f 


2 スバゲティは、レンジ用バスタゆで 
容器 （ 9 x 27 x 高さ6 cm ) に入れ、 
分量の水、サラダ油、塩を入れる。 

3 角皿に 2 の容器とスバゲティソー 
スをのせる。上段に入れる。 


幻 


お料理集 


» 


メニュ - 
番号 


» 


No .113 》 


分量選択 


» 


目安時間 

約23分 


手動でするときは:蒸し物で約23分 (4 人分は約27分） 


※ スパゲティのメーカーや、ゆで容器のサイズによつて、仕上がり 
が変わることがありますので、麵が固い場合は様子を見ながら 
_してください。 


4 カロ醒、スノ放ティをよくほぐして水気をきり、ソースをかける。 
※レトルトパックや岳のフタを開けるときは、中味が熱くなっています 
ので、やけどに注意してください。 

※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプリ感が少なしイ; LL がりになります。 


※斗人分の場合は、2個 
の容器にスパゲティ 
を分け入れます。 



パスタセツト 

※ お料理集》セットメニュー》界突_<ット 

スバゲティのゆでとソースのあたためが同時にできます。 からも選べます。 


89 


スタ-卜 


水位2まで 


ご注意 



お弁当セツト/バスタセツ. 














































ごはん & おかずセツト 


ごはんとおかずが同時に作れます。加熱中は、他の家事もできるので便利です。 


ごはん&おかずセツトのポイント 


•主食とおかずを組み合わせること 
で、食べきり量の夕食を一度に作る 
ことができます。 

•手動でするときは、3〜4人分の場 
合、煮こみで50〜55分（ 2人分の場 
合は35〜40分）を目安に加熱してく 
ださい。 

加熱後のアルミホイルは、やけどに気 
をつけて、はずしてください。 


•2人分（1段調理） 


3〜4人分 (2 段調理） 


•角皿にのせて下段に入れます。 


クッキングシートで落としブタをする。 
(アルミホイルのフタはしません） 


•おかずは庫内中央（フラットテーブル）に置きます。 
• ごはんは角皿にのせて上段。 


おかず 


ごはん 


クッキングシートで落としブタをし アルミホイルでフタをする。 

て、アルミホイルでフタをする 


お料理集 

» 

セツトメニュー 

» 

ごはん&おかず 
セツ ト 


からも選べます。 


※巨 5] 〜 gH ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます 。 esaiaa 




角皿上段 



おかずは庫内中央 


N 0114 

ごはん& 肉じゃが 

材料 (4 人分）約 608 kcal 塩分 3.3 g 1カップ =200 mL mL=cc 
•じ ゃがいも…4個 (600 g ) 

•玉ねぎ… 2個 (400 g ) 

•牛 薄切り肉…200 g 
「•水… 1 V 2 カップ 
A •砂糖…大さじ3 

•酒、みりん…各大さじ2 
L ♦しよう ゆ…大さじ5 
B 「•米… 2カップ (340 g ) 

L •水 …480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 
クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

肉じやがは、材料と水は半量にし、調味料は 4 人分と同量にします。 



1 じゃがいもは8つ切りにし、玉ねぎは12等分のくし切りに 
する。牛肉は3〜 4 cm 幅に切る。 

2 耐熱容器に肉をほぐして入れ、じゃがいも、玉ねぎの順に入れ 
て A を加える。クッキングシートを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、アルミホイルでフタをする。 

3 2 を庫内中央に置く。 B はごはん (0| ページ）を参照して 
準備し、角皿にのせて上段に入れる。 


お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 


No .1 14 


» 


分量選択 


スタート 


目安時間 

約55分 


手動でするときは:上記参照 


4 ■加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま 
約10分蒸らしてから混ぜる。 









































ごはん 


材料 (4 人分） mL=cc 1カップ =200 mL _ 

•米…2カップ (340 g ) 

•水…480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

1 耐熱容器に洗った米と分量の水を入れ、耐熱性のフタ（アル 
ミホイルなど）をする。(米を浸漬する必要はありません。） 


※写真の耐熱容器は、直径 21 cm 、 高さ 9 cm で 
す。(容器の高さは 9 cm 以下のものをお使 
いください） 

※アルミホイルでフタをする場合は、すき間 
ができないようにきっちりかぶせます。 



アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、しっ 
かり押さえて、いったんはずし、折り目 
から 5 cm 外をはさみで切る 0 


5 考 


•炊きあがったごはんの底や周囲にお焦げができることが 
あります。取り出してアルミホイルをかけたまま約10分 
蒸らしてから混ぜてください。 

•ごはんのみ1〜2カップ炊くときはページを参照し 
てください。 


どんぶりごはん 

(どんぶり1〜2個までできます。） 


材料 （ 1人分 • 小さいどんぶり1個分） mL=cc 


1カップ =200 mL 


•米… 1 /2カップ (85 g ) 

•水…130〜1 50 mL 

1 小さいどんぶりに洗った米と分量の水を入れ、アルミホイル 
で作ったフタをして、しっかり押さえる。(米を浸漬する必要 
はありません。） 


1人分ずつどんぶりで 
加熱する場合 


ノ 


2人分を1つの容器で 
加熱する場合 


※水は、米 1 /2カツプにつき110〜 130 mL にしてください。 

2 組み合わせるおかずと共に角皿にのせ、下段に入れる。 

3 加熱後、取り出してアルミホイルをかけたまま約1〇分蒸 
らしてから混ぜる。（各写真のごはんは、盛りつけ後のもの 
です。） 


市販の釜飯の素を使って、炊き込みごはんも炊けます。 

上記の要領で、どんぶりに米と水を入れたあと、爸飯の素を 
1人分につき、約 20 g を加えて混ぜ、同じ要領で加熱します。 


||疲れ I 


No. 


115 


ごはん& 肉豆腐 


材料 (4 人分）約700 kcal 塩分 3.6 g 

mL=cc 1カップ =200 mL 

•牛薄切り肉(ひと口犬に切る） -400 g 
•焼き豆腐 (8 等分に切る）…1丁 (300 g ) 

- •しょうゆ、 みりん…各 80 mL 
A •砂糖… 50 g 
- •水 ••• 1 /2カップ 
「籲 米…2カップ (340 g ) 

B ♦水 …480〜500 m し 
L (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

クッキングシート 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 耐熱容器に肉と豆腐を入れる。 A を混ぜ合わせて上からかけ、 
肉ができるだけ汁に漬かるようにし、豆腐も上下を返して汁を 
からめる。クッキングシートを容器の大きさに切って落としブ 
夕にし、アルミホイルでフタをする。 （1 〜2人分の場合もアル 
ミホイルでフタをします。） 

21 を庫内中央に置く。 B はごはん（上記）を参照して準備 
し、角皿にのせて上段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号〉〉 


»分量選択》 


スタ—卜 


目安時間 

約50分 



手動でするときは： gg ] ページポイント参照 


3 加醒、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま約1〇分 
蒸らしてから混ぜる。 



ごはん&おかずセツト 
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※函 〜 ga ベージのメニューは共通です。 


水タンクに水を入れます。 



以上 



下段 




角皿 


角皿上段 


おかずは庫内中央 



野菜不 gll 疲れ 


疲れ J 


N□118 


No 116 


麦ごはん& トマトカレー 

材料 (4 人分）約 497 kcal 塩分 1.7 g mL=cc 

1カップ =200 mL 


「•玉ねぎ (みじん切り） 

…1個 (200 g ) 

A •にんじん(みじん切り)… 80 g 
•しようが(みじん切り)…1かけ 


L •にんにく (みじん切り)…1かけ 
•サラダ油… 大さじ1 
「參鶏ひき肉…160 g 
•大豆水煮…10 0 g 
春 トマトジュース…380 mL 


B 


•水… 100 mL 
春 カレー粉…大さじ3 


•コンソメ (顆粒）…小さじ2 
•ウスターソース… 大さじ1 

•バタ - 10 g 

片栗粉…大さじ2 


「•米… 1カップ (170 g ) 

C •押し麦…1カップ (120 g ) 
- •水 ".480〜500 mL 

* 押し麦は洗う必要はありません。 
* 押し麦の代わりに雑穀米を入れ 
てもよいでしょう。雑榖米に表示 
されている水の分量を増量してく 
ださい。 


クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 熱したフライパンにサラダ油を入れ、 A を加えて玉ねぎが 
半透明になるまで炒め、耐熱容器に入れる。 


ごはん s 焼きなす & 

さばのみそ煮 

材料 (4 人分）約 683 kcal 塩分 4.1 g mL=cc 

1カップ =200 mL 


♦さば…4切れ （1 切れ100 g ) 
•八丁みそ… 120 g 
•熱湯… 240 mL 
•しょろが(せん切り）…適畺 
^ みりん…大さじ5 
A •砂糖…大さじ4 
、酒…大さじ3 

•なす …4本 （1 本100 g ) 


1 耐熱容器にさばを重ならないように並べる。熱湯で溶しヽた八 
丁みそ、混ぜ合わせた A を上からかけて、しようがを加え、 
クッキングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、 
アルミホイルでフタをする。 

2 なすは洗って水気をふき、竹串で数力所穴を開けて1本ずつ 
アルミホイルで包む。 


「籲 米…2カップ (340 g ) 
n •水… 480〜500 mL 
° (無洗米の場合は水を1割増 
L しにする） 

クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

さばのみそ煮を 2 人分作ると 
きは、みそは半量にし、熱湯は 
1 80mL にします。 


21 に B を加えて混ぜ合わせ、クッキングシートを容器の大 
きさに切って落としブタにし、アルミホイルでフタをする。 


31 を庫内中央に置く。 B はごはん (0| ページ）を参照して準 
備し、角皿にのせ、 2 も横に置いて上段に入れる。 


32 は庫内中央に置く。 C はごはん （ 0 | ページ）を参照して 
準備し（フタをする前に全体を混ぜる)、角皿にのせ、上段に 
入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .1 18 

» 

分量選択 


» 


スタート 


f 目安時間| 

勺50分」 


手動でするときは： ggj ページポイント参照 


お料理集》 

メニュー番号 ) 

> No .116 ) 

>分量選択 


» 


スタ—卜 


| S 安時間1 

L 約50分 I 


手動でするときは： gg ] ページポイント参照 


4 加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま約 
10分蒸らしてから混ぜる。なすは、水につけて皮をむき、 
しようがじようゆであえる。 


4 ■加熱後、麦ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま * 写真はトマトと青じそを加え、ドレッシングであえています。 

約10分蒸らしてから混ぜる。 
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117 カレーライス 



ご 

'ベ 


ドライカレー& カレーピラフ 

材料 (4 人分）約 654 kcal 塩分 4.0 g mL=cc 

1カップ =200 mL 


A 


•玉ねぎ(みじん切り） 

…2個 (400 g ) 
♦にんじん(みじん切り） 

…1本 (200 g ) 

•ピーマン(みじん切り)…2個 
•にんにく (みじん切り。 


L チューブ入りでも可) • 
サラダ油…大さじ1 
•合びき肉…30 Og 
•薄力粉…大さじ2 
•カレー粉…大さじ3 


少々 


「•米… 2カップ (340 g ) 
，ブイヨン涸形ブイヨン1個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 
し …480〜500 m し 

参 カレー粉…小さじ2 
•バター （小さく切る）… 20 g 
L ♦塩、こしよう…各少々 

クッキングシ_卜 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


春 トマトケチャップ…大さじ3 
B •ウスターソース…大さじ 1 V 3 
•ブイヨン(固形ブイヨン2個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 

…1カップ 
•塩…小さじ 1 /2 
L •こしよう…少々 

① 熱したフライバンにサラダ油を入れ、 A を加えて玉ねぎが 
半透明になるまで炒め、耐熱容器に入れる。 

②①に B を加えて混ぜ合わせ、クッキングシートを容器の大 
きさに切って落としブタにし、アルミホイルでフタをして、 
No .1 17カレーライスと 同じ要領で加熱する。 

③ 加熱後、カレーピラフは取り出してアルミホイルをかけた 
まま約10分蒸らしてから混ぜる。 



カレー ライス 


材料 (4 人分）約 738 kcal 


塩分 3.6 g mL=cc 

1カップ =200 mL 


籲 市販のカレール 1 20 g 

春 熱湯…4カップ 

•しょうが、にんにく (各みじん切り。チューブ入りでも可）…各適量 
•バタ - 20 g 

•牛 薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切り、塩、こしょうで下味をつける）… 300 g 
•玉ねぎ…小2個 (300 g ) 

•にんじん… 1 /2本 （100 g ) 

•じ ゃがいも…2個 (300 g ) 

2カップ (340 g ) 

480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


A 


「•米 . 
L •水 . 


1 耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。 

2 玉ねぎは薄切りに、にんじんとじゃがいもは1 cm 角に切る。 

3 熱したフライバンにバターを溶かして、しょうが、にんにく 
とともに牛肉を炒めて 1 の容器に入れる。続けて野菜をフラ 
イパンに入れ、玉ねぎがしんなりして、じゃがいもが半透明 
になるくらいまで5分ほど炒めたら、 1 の容器に入れてクッ 
キングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、アル 
ミホイルでフタをする。 

4 3 を庫内中央に置く。 A はごはん ( 0 | ページ)を参照して準 
備し、角皿にのせ、上段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


» 


分量選択 


» 


スタート 


I 目安時間 I 

L 約55分 I 


手動でするときは： ggj ページポイント参照 


5 加熱後、ごはんは取り出してアルミホイルをかけたまま 
約10分蒸らしてから混ぜる。 



ごはん&おかずセツト 
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今晩 & 翌朝おかずセット 


「今晩のおかず」と、「翌朝のおかず」が 
一度に作れて合理的です。 


※ 


お料理集 

» 

セツ トメニュー 

» 

今晩&翌朝 
おかずセット 


からも選べます。 


N0. 119 _ 

麻婆豆腐& なすの揚げびたし 

材料 (4 人分）約 219 kcal 塩分 2.0 g mL=cc 


j 皿上段 


•もめん豆腐… 1.5 丁 (450 g ) 
•豚ひき肉… 100 g 
•白ねぎ(みじん切り）… 10 cm 
♦市販の麻婆豆腐の素(レトルト) 
…1袋 (3 〜4人前） 


A 


•なす… 2本 (200 g ) 

♦ししと 〇…8本 
「•サラダ油…大さじ1 
•しょうゆ…小さじ2 
♦めんつ ゆ(濃縮タイプは指導通 
りの水を加える）… 50 mL 
キッチンべーバー 

* 麻婆豆^の素は、メーカーにより、とろみ付けの半分や水を加えるタイプのものがあります。パッ 
ケージ指導通りに、とろみ付けの粉や水を麻婆豆腐の素といっしょに加えます。100 mL 
以上の水を加える指導のあるものは、スタート後、30秒以内にしっかりを押します。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 底の平らな耐熱容器に A を入れてよく混ぜ合わせる。 

3 豆腐は、半丁ずつキツチンぺーパー 
に包んで耐熱性の皿にのせ、フタを 
せずに庫内中央に置く。(角皿は入れ r 

ません） 》約3分》 



キ-蛉 


» 


500 W 


4 加熱後、 1.5 cm 角に切って 2 に加え、豆腐をくずさないように軽く混ぜる。 

5 なすは、へたを取り、横半分に切って皮に格子状に切りこみを入れ、3等分に 
切る。ししとうは切りこみを入れて種を取る。 

6 ビニール袋に 5 と B を入れ、調味料をまぶしつける。 


7 角皿に 4 をのせ、 
上段に入れる。も 
う1枚の角皿にア 
ルミホイルを敷 
き、 6 を並べ、下段 
に入れる 0 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


» 


目安時間 

約18分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）•予 
熱なし2段の 250° C で約18分 


8 加熱後、なすとししとうを器に入れ、めんつゆを 
かけて冷蔵室で一晚置き、味を含ませる。 


No. 120 

鶏ゆずこしよう焼き& 大根のごまびたし 


材料 (4 人分）約 264 kcal 塩分 3.1 g 


籲 手羽 中… 12本 (1 本40 g ) 
「•ゆずこしよう…小さじ2 
♦みりん、しようゆ…各大さじ2 

•大根…40 0 g 


卩* みそ、みりん…各大さじ2 
B •砂糖、すりごま…各大さじ1 
L •しょうゆ…大さじ 1 /2 

みりん、しようゆ…各小さじ1 

しつ.…1ノ、。、リク 


» かつおぶし 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます 

1 水タンクに水を入れる。 B 5& M 5 H 

2 手羽中は、骨と骨の間に包丁を入れて切りこみを入れ、そのまま包丁をおろ 
して片側の骨（軟骨）を切り離し、 V 字にする。ビこール袋に A と手羽中を 
入れ、途中上下を返しながら約20分漬けこむ。 

3 大根は、厚めに皮をむき、2 cm 厚さのいちよう切りにする。皮はせん切り 
にしてアルミホイルにのせ、 C をかけて混ぜ合わせ、包む。 

4 ■角皿の半分にアルミホイルを敷き、 3 のいちよう切りにした大根を並 
ベ、横にホイルに包んだ大根をのせる。 

5 もう1枚の角皿に調理網をのせ、 2 の手羽中を皮を上にして並べ、上段 
に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュ - 
番号 


» 


No .120 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約23分 



手動でするときは：ウォーターオーブン(才ーブン）.予熱 

なし2段の 250° C で約23分 

(2 人分はウォーターグリルで約20分） 

6 加熱後、いちよう切りにした大根は B とあえて 
冷蔵室で一晚置き、味を含ませる。 


スタ-卜 


水位1以上 


スタ-卜 


レンジ 


スタ-卜 


焼き上げ 


94 























































no 122 

ポテトグラタン & 
きのこのマ U ネ 

材料 (4 人分）約 260 kcal 塩分 1.5 g 


•じゃ がいも…2個 (300 g ) 
•ベー コン…3枚 
參 まいたけ…1バック 

參マ ヨネーズ…大さじ3 
♦牛乳…大さじ1 
•マスタード…小さじ1 


L •にんにく (すりおろし） 

…乃>々 

•塩、こしよう…各少々 
•バン粉…大さじ1 


•きのこ （しめじ、エリンギ、生しいた 
け、えのきだけなど）…30 Og 
マリネ液 

•にんにく (みじん切り）…ひとかけ 
•赤とう がらし(種を取って輪切り） 
…1本 

•レモン 汁… 1 /2個分 
•オリー ブオイル…大さじ2 
•塩… 小さじ 1 /2 
♦こしよう… 少々 
L •好みのドライハーブ…小さじ1 
アルミホイル 


*2 人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる。 B 5& M 5 H 

2 じやがいもは皮をむき、 3 mm 厚さの半月切り、ベーコンは1 cm 
幅の短冊切りにする。 

3 まいたけはほぐし、 A とあえる。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を並べて塩、こしようをし、 3 を全 
体にのせて上にバン粉を散らし、角皿にのせる。 


5 きのこは食べやすしヽ大きさに切り、別の底の平らな耐熱容器 
に入れ、 B を加えてアルミホイルでフタをし、もう1枚の角 
皿にのせる。 


6 4 を上段に、 5 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニユー 

番号 

» 

No .122 


»分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（才ーブン） • 予熱なし 
2段の 250° C で約23分 (2 人分は約20分） 


7 加熱後、マリネは冷蔵室で一晚置き、味を含ませる。 



N 0121 

キャベツのミ ■ トソ■ス焼き& 
ピクルス 


材料 (4 人分）約 245 kcal 塩分 3.5 g mL=cc 


•キャベツ…30 Og 

•ミードノース陆詰またはレトルトバック） 

…1缶または1袋 (260 g ) 

•ピザ用チーズ… 50 g 
^ にんじん (4 〜 5 cm 長さの— 

1 cm 角の棒状） 

•大根 (4 〜 5 cm 長さの ^わせて 

a 1 cm 角の棒状） 400 

•パプリカ （1 cm 幅に切る） 

* れんこん （1 cm 厚さの半月切り） 
•アスパラガス (4 等分に切る） 

L •カリフラワー（小房に分ける）」 


♦オリー ブオイル…大さじ2 
•パセリ (みじん切り）…適量 
マリネ液 

- •酢… i 50 ml _ 

•水 … 50 mL 
•砂糖…大さじ3 
•塩… 大さじ 1 /2 
•ローリエ… 1枚 
-•粒黒こしよう…3〜5粒 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます 


水タンクに水を入れる。 



以上 


2 キャベツはを3〜 4 cm 角に切って底の平らな耐熱容器に入 
れ、ラップをして庫 内 中央に置く（角皿は入れません。） 


キー岭 


» 


スタート 


3 加熱後、余分な水分を捨て、その上にミートソースをまんべ 
んなく広げ、ピザ用チーズを散らし、角皿にのせる。 

4 ビニール袋に A とオリーブオイルを入れ、野菜にオイルを 
なじませる。耐熱容器にマリネ液の材料を入れ、軽く混ぜ合 
わせる。 


5 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 4 の容器をのせ、空 
いているスペースに 4 の野菜を並べる。 


G 3 を上段に、 5 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニユー 

番号 

» 

N 0.121 


» 


分量選択》 


スタート 


目安時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン） • 予熱なし 
2段の 250° C で約23分 (2 人分は約20分） 


7 加熱後、キャベツのミートソース焼きには、パセリを散らし、 
野菜は、マリネ液に入れて冷蔵室で一晚置き、味を含ませる。 
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シュウマイ S 野菜と鶏の串蒸し& 

ポテトツナサラダ パプリカのマリネ 


材料 (4 人分）約 402 kcal 塩分 2.6 g 


材料 (4 人分）約 204 kcal 塩分 1.5 g 


•豚ひき肉 "SOOg 
•塩…小さじ 1 /3 
「♦玉ねぎ(みじん切り) 


A 


••• 1 /2個(1〇〇8) 
•片栗粉、水…各大さじ2 
•しょうゆ、酒、砂糖 


…各大さじ1 


、おろししようが…小さじ1 


籲 シュウマイの皮…20枚 
♦水 溶き片栗粉…適暈 


•じ ゃがいも…2個 (300 g ) 

「* ツナ(缶詰 • 汁気をきってほぐす) 
R …1缶 （165 g ) 
•マヨネーズ… 大さじ2 
塩、こしよう…各適量 
クッキングシート 

*2 人分も自動でできます 
角皿に調理網をのせてクッキング 
シートを敷き、左個 j にシュウマイを 
並べ、横に野菜をのせます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 ボールに豚ひき肉と塩を入れてしっかり練り、 A を加えて 
よく混ぜ合わせる。 


G 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の中 
に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるよう 
にして形作る。シュウマイの上部を水溶き片栗粉に軽くひた 
す。角皿に調理網をのせてクッキングシートを敷き、その上 
に並べる。 

ポイント…水溶き片栗粉をシュウマイの上部につけることによ 
り、しっとり、つややかに蒸し上がります。加熱するまでしばらく 
放置する際は、ラップをかけて皮の乾燥を防ぎます。 


•ささ身…8本 (400 g ) 

•塩、こしよう…各適暈 
♦青じそ…8枚 
•パプリカ…1個 （160 g ) 
•プチトマト(へ夕を取る） 

...V2 パック (8 個） 

•生しいたけ (1 枚を4等分に切る) 
…2枚 


A 


♦レモン汁…大さじ2 
•オリーブオイル…大さじ1 
•塩…小さじ 1 / 3 
•ブラックべッバー、 

好みのドライ ハーブ 
…各適暈 


•プチ ド?卜(へ夕を取る） 
...V2 バック (8 個） 
マリネ液 

f ♦酢…大さじ2 
•砂糖'オリーブオイル 


…各大さじ1 
B •しよう ゆ…小さじ1 


•塩…小さじ 1 /3 
•ブラック ぺッバー、にんにく 
L (すりおろし）…各適量 
竹串 


*2 人分も自動でできます 
角皿こ調理網をのせて左側に串を 
並べ、横に野菜を並べます。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて5圆厚さにし、 
塩、こしようをして縦方向に置く。その上にしそを1枚のせ、 
端から巻き、半分に切る。 


3 パプリカは縦に4等分に切り、個分は、串蒸し用にさらに 
8等分に切る。残りは、マリネ用に縦に1 cm 幅に切る。 


4 ささ身—しいたけ — パプリカ—ささ身—プチトマトの順に 
竹串8本に刺す。 


5 マリネ用のパプリカとプチトマトは金ザルに入れる。 


4 じやがいもは皮をむいて 5 mm 角のマッチ棒程度の大きさに 
切り、金ザルに入れる。 


6 角皿に調理網をのせて 4 を並べ、上段に入れる。もう1枚の 
角皿に 5 をのせ、下段に入れる。 


5 3 を上段に入れ、もう1枚の角皿に 4 をのせ、下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニユー 

番号 

» 

No .124 

» 

分量選択 

» 

スタ-卜 

II 

目安時間 

約16分 

手動でするときは:蒸し物で約16分 (2 人分は約15分） 


6 加熱後、じやがいもは B とあえ、冷蔵室で 一0 免置く。 


お料理集 

» 

メ ニユー 
番号 

» 

No .123 

1» 

分量選択 

» 

スタート 


目安時間 

約12分 

手動でするときは:蒸し物で約12分 (2 人分は約11分） 


7 加熱後、串蒸しには混ぜ合わせた A を添える。金ザルの野菜 
は、 B に入れて冷蔵室で一晚置き、味を含ませる。 
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魚のねぎ蒸し& 
鶏肉のポン醉潰け 


材料 (4 人分）約 321 kcal 塩分 5.2 g mL=cc 


•白身魚(さわら、たいなど） 
…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•塩…小さじ1 


•鶏むね肉…1枚 (300 g ) 
•塩…小さじ 1 /2 
•酒…大さじ2 


•白ねぎ(斜め薄切り） 

…1〜2本 （100 g ) 
•しようが(せん切り）…ひとかけ 
「♦ごま油…大さじ2 


卜♦玉ねぎ(みじん切り) 
••• V 4 個 (50 g ) 


B 參 おろししよろが… 20 g 
•ポン酢しようゆ…100 mL 


•酒…大さじ1 


A 


•しようゆ…大さじ 1 /2 

とうばんじやん 

•豆板醤…小さじ 1 /2 


♦赤とうがらし(種を取って 
L 輪切り）…1本分 


-♦乾燥わかめ… 3 g 
•きゅうり… V 2 本 

*2 人分も自動でできます 



キャベツと豚の蒸し物 S 
ひじきのサラダ 


材料 （4 人分）約 257 kcal 塩分 4.7 g 


•キャベツ @ " 200 g 
•豚もも薄切り肉⑥…20 Og 
♦えのきだけ(半分の長さに切る) 
…1バック （100 g ) 

•塩、こしよう…各少々 
•梅干し…6個 
「♦酢… 大さじ2 
A ♦ごま油…大さじ1 
L •しようゆ、砂糖…各小さじ1 
•青じそ(細切り）…10枚 


•キャベツ®… 150 g 
•豚もも薄切り肉®…10 Og 
參 ひじき… 30 g 
•玉ねぎ (薄切り） 

•V2 個 （ lOOg) 

「•しよう ゆ…大さじ2 
R •砂糖、酢、みりん、 

ごま油…各小さじ2 
ラー油… 適量 

*2 人分も自動でできます 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 魚は皮に切り目を入れて塩をふってしばらくおき、出てきた 2 ひじきは約20分水につけてもどす。もどったら2〜3回水 

水気をふき取る。 をかえてすすぎ、水気を絞る。 


3 底の平らな耐熱容器に魚を皮が上になるように並べ、ねぎと 
しようがを散らして混ぜ合わせた A をかける。 


3 キャベツ®、⑥はそれぞれ1 cm 幅の細切りにする。豚肉®は 
半分に切り、豚肉®は1 cm 幅の細切りにする。 


4 鶏肉は身の厚いところを切り開き、 1cm 厚さのそぎ切りにし 
て別の底の平らな耐熱容器に皮が上になるように並べ、塩を 
ふって酒をかけ、2〜3分おく。 

5 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。もう1枚の角皿に 4 をのせ、 
下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニユー 

番号 

» 

No .126 


»分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約18分 


手動でするときは:蒸し物で約18分 (2 人分は約16分) 


6 加熱後、鶏肉は蒸し汁を捨てずに B を加え、冷蔵室で一晚置 
いて味を含ませる。翌朝、細切りにしたきゆうりを加えて混 
せる。 


4 底の平らな耐熱容器にキャベツ®、豚肉®、えのきだけを入 
れて混ぜ合わせ、軽く塩，こしようをふって、角皿にのせる。 

5 金ザルにキャベツ⑥と玉ねぎ、 2、 豚肉®の順に入れ、もう1 
枚の角皿にのせる。 

6 4 を上段に、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュ - 
番号 


» 


No .125 


»分量選択》| 


目安時間 

約18分 


手動でするときは:蒸し物で約18分 (2 人分は約16分) 


7 梅干しは、種を取って包丁で軽く刻み、 A と混ぜ合わせておく。 

8 加熱後、キャベツと豚の蒸し物は容器にたまった水気を捨 
て、 7 と青じそを加えて混ぜる。 B を容器に入れて混ぜ合わ 
せ、金ザルの中身を加えてあえ、冷蔵室で一晩置いて味を含 
ませる。 
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あちてなしセツ 


衣かつぎ 


»セットメニュー》 I # なし 


お料理集 


からも選べます。 


鶏のねぎおろしがけ 


和風焼き野菜 


鶏のねぎおろしがけ 


豚肉の梅しそ巻き 


no. 152 

おもてなしセツト(和風) 


鶏のねぎおろしがけ 
豚肉の梅しそ巻き 
和風焼き野菜 
衣かつぎ 




I 皿.アミ 

m 

' 角皿下段 


材料 (5 〜6人分）約 426 kcal 塩分 5.2 g 


鶏のねぎおろしがけ 
• 鶏もも肉…2枚 (500 g ) 

「•しょうゆ…大さじ2 
し みりん…大さじ1 
ねぎおろし 

「•青ねぎ(小口切り）…2本 
•大根(すりおろす）…20 Og 
•酢、しょうゆ、水…各大さじ1 V 2 
L * みりん…小さじ2 

豚肉の梅しそ巻き 
•豚もも肉(薄切り）…50 Og 
• 梅干し(種を取って刻む） 

…6〜7個(約 60 g ) 

•青じそ…20枚 
「•みそ、砂糖…各大さじ2 
しょうゆ…大さじ1 

和風焼き野菜 
• なす…1本 （100 g ) 

• れんこん…1 00 g 
• ししとう…8本 
•塩、こしよう…各少々 
•サラダ油…大さじ1 
衣かつぎ 

• 里いも…8個 （1 個 30 g ) 

•塩…小さじ1/2 

• アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いて A に15 
分ほど漬けこんでおく。 


3 豚肉は1〇等分にして広げ、刻んだ梅 
をぬり、しそをのせて巻く。 


4 バットなどに B を入れて混ぜ合わ 
せ、 3 を加えて表面にたれをからませ 
ておく 0 


5 なすは縦半分に切り、表面に格子の 
切りこみを入れ横に3〜4等分に切 
る。れんこんは皮をむいて1 cm 厚さ 
の輪切りにする。ししとうは切りこ 
みを入れ、種を取り出す。 

65 をボールに入れ塩、こしようをし、 
油を加えて表面にからませる。 

7 里いもは皮を洗い、皮つきのまま大 
きいものは半分に切り、安定をよく 
するためいもの片方を少し切り落と 
し、ボールに入れて塩をまぶす。 


8 角皿に調理網をのせて 2 の鶏肉を皮 
を上にして並べ、 4 の豚肉を巻き終わ 
りを下にして並べ、上段に入れる。 


9 


もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 
6 と 7 をのせて下段に入れる。 


お料理集 

|» 

メニュー番号 

» 

No .152 


» 


スタート 


目安時間 

約25分 


手動でするときは：ウォ_夕_オーブン 
(オーブン）•予熱なし2段の 250° C で約 
25分 


10 加熱後、鶏肉は適当な大きさに切り、 
ねぎおろしをかける。 

※鶏肉にお好みの野菜を加えてねぎお 
ろしであえてもよいでしよう。 
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じやがいものカナッペ 


ステイック春巻ぎ 



チューリップのフライドチキン 


mT 


No. 


153 


チューリップのフライドチキン 
じやがいものカナッペ 
焼き野菜 


おもてなしセツト(洋風） • スティック春巻き 



角皿.アミ 
_上段 


角皿下段 


B 


材料 (5 〜6人分）約 405 kcal 塩分 2.5 g 
チューリップのフライドチキン 
•鶏手羽先(チューリップ）…12本 (600 g ) 
A [•酒、しようゆ…各大さじ2 
•片栗粉…大さじ6 
じやがいものカナッペ 
• じゃがいも…2個 (300 g ) 

•オリーブオイル…適量 
•塩、こしよう…各少々 
• トマト…1個 （150 g ) 

•パプリカ(黄）…適量 
•青じそ…3枚 

オリーブオイル…大さじ2 
しようゆ…大さじ1 
焼き野菜 

• ズッキーニ…1本 
• アスパラガス…6本 
焼き野菜 用 ディップ 

マヨネーズ…大さじ3 
牛乳…小さじ2 
玉ねぎ(みじん切り）… 20 g 
ブラックぺッバー、レッドペッパー（くだく)、 
パセリ(みじん切り）…各適暈 
スティック春巻き 
• 春巻きの皮…3枚 
•スライスチーズ…3枚 
• ノ \厶…6枚 

•薄力粉、サラダ油…各適量 
• アルミホイル 


水位1以上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 ビニール 袋に チュー リップと A を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しなが 
ら約1時間漬けこむ。 

3 じゃがいもは皮をむいて1 cm 幅の輪 
切りにし、水にさらしておく。 

4 春巻きの皮とハムは半分に切り、ス 
ライスチーズは 1 枚を 4 等分の細切 
りにする。 

5 春巻きの皮1枚分に 4 のハムとチー 
ズを2枚ずつ重ねてのせ、フチに水 
溶き薄力粉をぬって手前から巻き、 
巻き終わりと両端をしっかり押さえ 
て止める。表面にサラダ油をぬる。 

6 ズッキーニを 1 .5cm 厚さの輪切りに 
し、アスパラガスはかたい部分を切り 
落としてアルミホイルに入れて包む。 

7 2 の鶏肉の調味料をキッチンべ一 
バーで ふき取り、別の ビニール 袋に 
入れ、片栗粉を加えて袋をゆすり、ま 
んべんなくまぶす。 

※あればコーンスターチを半量混ぜて 
もよい。またカレー味にするときは、 
片栗粉大さじ3に対し、カレー粉大さ 
じ1を混ぜたものを片栗粉の代わり 
にまぶす。 


8 角皿に調理網をのせ、 5 と 7 を並べる。 

9 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、水気をふいた 3 を並べて表面に 
オリーブオイルをぬって塩、こしよ 
うをふる。 6 のホイルに包んだ野菜 
ものせる。 


10 8 を 上段に、 9 を 下段に 入れる。 


お料理集》メニュー番号》 N 0.153 


» 


スタート 


目安時間 

約 30 分 


手動でするときは：ウォ_夕_オーブン 
(才ーブン） • 予熱なし2段の 250 °C で 
約30分 

11 トマトとパプリカは 1 cm 角に切り、 
しそは細切りにして B を加えて混 
ぜ、焼き上がったじやがいもにのせ 
る。焼き野菜はディップを添える。 



おもてなしセツト 
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監修：高城 I 頃子〈料理研究家〉 
Junko lakagi 

女子栄養短期大学卒。 

和•洋 • 中の専門家に師事したのち、 
料理教室の講師を経て、料理研究家 
に。 NHK の「きようの f 斗理」をはじめ、 
テレビや雑誌で幅広く活躍中。おい 
しい健康食にも造詣が深く、多方面 
から評価を得ている。 


S 

OE) 


OD 

mn 


BUM ペ-ジ 





frra 

皿 

ffTiin 

ペ-ジ 


力□リーや塩分を控えたいメニューや野菜がしっかりとれる 
メニューなどを「主菜と副菜」のセットでお作りいただけます。 

単品のみ加熱するとき 

•セッ トメニューのうち、単品のみを加熱する場合は、「手動でするときは」 
の記載加熱方法を参考に様子を見ながら加熱してください。 

付属品は、角皿にのせた調理網にのせるメニューは中段に、角皿に直接のせる 
メニューは上段に入れて加熱します。 


※ 


お料理集 

» 

セツトメニュー 

» 

健康サポートセツト 


からも選べます。 


健康サボートセツトのポイン 


低カロリ—セツト . 

減塩セット . 

野菜たつぶリセット ：：：：： 
カルシウムしつか U セツト 
疲れにおすすめセット：： 


健康サボ 

セツ 




おいしくて、 

からだにやさしい 

食生活の多様化やライフスタイルの変化に伴い、 

生活習慣病が増えています。 

生活習慣病は、その名のとおり、 

日々の身体に良くない生活習慣から起こる病気です。 
『正しい食生活』『適度な運動』『ストレスの回避』が 
予防と改善のポイントです。 

このコーナーでは、大切なご家族の健康を 
正しい食事によってサポートする 
ヘルシーなメニユーをご紹介いたします。 

健康が気になる方はもちろん、そぅでない方も 
おいしく 召し上がっていただけますので、 

ぜひ、献立のヒントにお役立てください。 
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MINI コラム 


每日の食事に 

野菜をたっぷり取り入れましょう 

生活習慣病の予防や健康づくりのためのノ（ランスのよい 
食生活を目指し、 野菜を 1 日 350 g 食べることをおすす 
めします。もちろん、最も手軽な、「生野菜サラダ」もよいの 
ですが、生野菜はカサが高いためにたくさん食べたつもり 
でも思ったより少なかったり、味や食感に変化をつけにく 
いため、飽きてしまいます。いろいろなヘルシーな食材と 
組み合わせて、栄養的にバランスがよく、知らず知らずの 
うちにたっぶりの野菜がとれる献立が理想的です。 

ヘルシオの 『野菜たっぶりセッ ト』 なら、“ 1 食で 1 人 
200 g 以上の野菜がとれるメニュー” を「主菜」と「副菜」 
のセットで同時に作れます。野菜本来のおいしさと甘み 
が感じられ、無理なくおいしく野菜が食べられます。 


食事の バラ ンスで体調を整えましよう 


食べ物には私たちの体に必要な大切な栄養素が含まれて 
います。それらの食品を上手に組み合わせることによっ 
て体調を管理することが健康な心身を手に入れることに 
つながります。 

ヘルシオの 「カルシウムしっかりセツト jr 疲れにおすす 

めセツト」 は、現代人に不足しがちなカルシウム、また 
日々のストレスや疲れをサボートする鉄分 • ビタミン 
B 1 がしっかり摂れるヘルシーなメニューがセツトで作 
れます。 

セツトメニューに加え、毎朝の食事にカルシウムやビタ 
ミンなどの栄養素をバランスよく含んだ牛乳をプラスす 
るなどの工夫ちおすすめします。 


生活習慣病の代表選手 

『高脂血症』 と 『高血圧』 


最近では、子供にも高脂血症が増えており、動物 
性脂肪のとりすぎ、飽和脂肪酸の多い チヨコレ— 
卜やアイスクリ—ムなどの食べすぎ、清涼飲料水 
の飲みすぎなどが原因で、こういう食品を多く 
とつていると 子供でも動脈硬化が進みます。 




高脂血症 


高脂血症とは、血液中の脂質であるコレステロール 
や中性脂肪などが正常より多い状態。動脈硬化の原 
因になるため、日常の食事で予防を心がけ ましよう。 


カ ロリ— 才—バ I に気をつけましよう。 

エネルギ—のとりすぎは、肥満の原因になり、肥満 
は動脈硬化の引き金になります。ヘルシオの脱油効 
果が気になるカロリ—を抑えます。 

コレ ステ ロ— ルの多い食品は控えめに。 

コレステ ロー ルは、体内で大切な慟きをしますが、 
とりすぎると動脈硬化につながります。 


コレステ □1 ルの多い食品例 

鶏卵、魚卵(たらこ、いくらなど)、レバ—、 

ステ—キ肉など。 


不飽和脂肪酸が多く含まれる 
植物性の油や魚をとりましよう。 

動物性の脂は、コレステロ—ルを増やします。 


食物せんいをたっぷりとりましよう 

食物せんいは、善玉 コレ ステ ロ— ルを増 

やす慟きがあり、また コレ ステ ロ— ル自 

体を体外に排泄します。1!采、いも、きの 

こ、海澡など f 夕くとりましよう。ヘルシ 

才を使つておいしいメニユ I を日々 

の® W にたっぷり取り入れましよう。 




高血圧 

高血圧の症状が続くと血管に負担がかかり、血管が 
硬くなつたり傷つきやすくなつたりします。その結 
果、動脈硬化がおこり心筋梗塞や脳梗塞などの原因 
になります。 



塩分を控え ましよう。 

ヘルシオが、干ものやべ—コンの自然な減塩効果の 
お役に立ちます。また、お料理を作るときや食べる 
ときに少し工夫することで、塩分が減らせます。 


〈塩分を控える工夫〉 

新鮮な材料を使う 

持ち味を生かして薄味で食べましょう。 
また、うま味のあるだしを上手に使いま 
しよ-つ〇 

酸味、香辛料、香味野菜などを 

利用しましよう。 

酸味(レモン、ゆずなど) 

や、香辛料(からし、カレ— 

粉、しょうがなど)、香味野 
菜(しその葉、パセリ、セロ 
リなど)で味に変化をつけます。 

食べ方、食べ物を意識しましよう 

麵類は、汁を残しても塩分が多いので、食 
ベる回数を減らしましよう。また、加工食 
品(ハム、ソーセ—ジ、たらこ、塩辛など) 
や佃煮、漬物なども控えましよう0 


栄養バランスのよい食事をしましよう。 

主食十王菜(肉•魚•豆腐•卵)+野菜料理を毎食と 
るのが理想です。特に、野菜には、血圧を下げる効果 
があります。 




















低カロリーセット 


ポイント N 0.127、 N 0.128 


•1 〜2 人 分 （1 段 調理） は、角皿に調理網をのせてアルミ #3 〜4 人 分 （2 段 調理） は、調理網をのせた角皿を必ず 

ホイルは敷かず、食品を置いて中段に入れます。 上段に入れて加熱してください。まちがえるとうまく仕 

上がりません。 


ポイント N 0.129、 N 0.130、 N 0.131 


• 1〜2人分 （1 段調理） は、角 皿に のせ 
て 上段に 入れます。 



• 3 〜4 人分 (2 段調理） は、角皿にのせて 上下 段に入れます。 
ただし、 N 0.129、 N 0.131 は、調理網をのせた角皿を 下 
段に入れます。 


no. 127 


力□リーダウン 


鶏のごまだれ焼き& 焼き野菜 


材料 (4 人分）約 499kcal 々 塩分 1.3g 


•鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
「•練りごま（白）…大さじ4 
A •しようゆ…大さじ2 
、みりん、砂糖…各小さじ 2 


参れん こん…1 60 g 
•里いも… 160 g 


•たけのこの 水煮… 160 g 
參 オクラ …8 本 

R 「* しょうゆ、酒…各大さじ 2 
L •みりん' ( 


>いりごま（白）…各小さじ 2 


アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


2 

3 


水位1以上 


水タンクに水を入れます。 

鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約 30 分漬けこむ。 


4 れんこんと里いもは、皮をむき1 cm 厚さの輪切りにし、たけのこは12等 
分に切る。オクラは、アルミホイルで包む。 


5 別のビニール袋に B を入れて混ぜ、オクラ以外の 4 を入れて袋の口を 
結んで上下を返しながら冷蔵室で約 30 分漬けこむ。 


6 角皿に調理網をのせ、 3 の鶏肉の 
調味料をふき取って皮を上にし 
て中央にのせ、上段に入れる。も 
う1枚の角皿にアルミホイルを 
敷き、 4 のオクラと 5 の野菜を並 
ベ、下段に入れる。 


ノ ZJJJ 



お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

N 0.127 

» 

分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約 22 分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段の 250 °C で 
約22分 （ 2人分はウォーターグリル•予熱なしで約19分） 


約 83 kcal 減 


4 

約 41 6kcal 


| 


中段 


角皿.アミ 



角皿•アミ 
I 上段 


角皿下段 


健康メニニ 


||力□リ-1 



7 加熱後、肉はそぎ切りにして野菜とともに皿に盛りつける。 

アドバイス…野菜を瀆けこんだたれを煮つめて器に盛った野菜にかけても 
よいでしょう。 
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no . 127 鶏のごまだれ焼き & 


焼き野菜 


でできる応用メニュ- 



鶏と野菜の南蛮潰け 

材料 (4 人分）約 434 kcak 塩分 1.3 g 


A 


鶏もも肉… 2枚 (500 g ) 
「•しよう ゆ…大さじ1 
し籲酒…大さじ1 
♦さつまいも…之〇〇吕 
•玉ねぎ…1個 （200 g ) 
♦アスパラガス…4本 
•りんご… 1 /2個 


B 


參酢… 2 /3カップ 
春 砂糖…大さじ2 
•しようゆ…大さじ1 
•塩…小さじ1 
春 黒こしよう…少々 
赤とうがらし（輪切り） • 

アルミホイル 


約 78kcal 減 


4 

約 356 kcal 


.2 本 


① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

© ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

③ さつまいもは皮つきのまま1 cm 角の棒状、玉ねぎは12等分のく 
し切りにする。アスパラガスは固い部分は切り落としてアルミホ 
イルで包む。りんごはさつまいもと同じように切り、塩水につけ 
ておく。 B は混ぜ合わせておく。 

④ 角 皿に調理網をのせ、 ②の 鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 ④ のりんご以外の野菜 
を並べ、下段に入れて、 No . 127鶏のごまだれ焼き&焼き野菜と 
同じ要領で焼く。 

( D 加熱後、肉はそぎ切りにして、さつまいも、玉ねぎ、3等分に切った 
アスパラガス、りんごをともに、熱いうちに B に漬けこむ。 



鶏と野菜の焼きびたし 

材料 (4 人分）約 359 kcahV 塩分 1.5 g mL=cc 


約 66kcal 減 


約 293 kcal 


•鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
「•しようゆ…大さじ2 
A ♦みりん…大さじ1 

L •しようが（せん切り）…2かけ 
* 生しいたけ…8枚 
•なす…2本 (200 g ) 

♦白ねぎ…1本 
籲 ししとろ…8本 


B 


•しようゆ…大さじ 1 V 3 
春みりん、砂糖…各大さじ1 
•ごま油…小さじ1 
まゆずの絞り汁…適量 
•だし汁… 50 mL 


アルミホイル 




① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

( D ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

©しいたけは石づきを取り、なすは1 cm 厚さの輪切り、白ねぎは 4 cm 
長さに切る。ししとうは縦に切りこみを入れてアルミホイルで包 
む。 B は混ぜ合わせておく。 

④角 皿に調理網をのせ、 ②の 鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 ③の 野菜を並べて下段 
に入れて、 No . 127鶏のごまだれ焼き&焼き野菜と 同じ要領で 

焼く。 

( D 加熱後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱いうちに B に漬 
けこむ。 



は si 
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no.128 


力□リーダウン 


ささ身の梅焼き& なすのあえ物 


材料 (4 人分）約 290 kcahV 塩分 2.0 g 


•ささ身…8本 (400 g ) 

「♦酒…大さじ2 
A •しようゆ…小さじ2 
-參梅肉 .“40 g 

•青じそ(せん切り • 飾り用）…10枚 

•なす…2本 (200 g ) 

♦厚揚げ… 180 g 
參 しようゆ…適暈 


B 


「•みりん… 大さじ2 
♦しよう ゆ…大さじ1 
♦酢… 小さじ4 
•白ね ぎ(みじん切り)…大さじ1 
♦砂糖… 小さじ2 


* にんにく (みじん切り）、しようが 


(みじん切り）.••各小さじ2 
•ごま 油…小さじ 2 / 3 

とうばんじやん 

L ♦豆板 醤…少々 


アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 



以上 


2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、筋を取ったささ身を入れて袋の口を結 
んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 


3 なすは皮をつけたまま、縦半分に切ったあと、半分の長さに切る。厚揚げ 
は厚みを半分に切り、表面にしようゆをぬる。 


4 角皿に調理網をのせ、 2 のささ身をのせて上段に入れる。もう1枚の角 
皿にアルミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬって、なす、厚揚げを並べて 
下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .128 

» 

分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約20分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし 2 段の 250°C で 
約 20 分 （ 2 人分はウォーターグリル•予熱なしで約 18 分） 


約 54 kcal 減 


約 236kcal 




5 加熱後、ささ身は食べやすく切り、飾り用の青じそ 
を上に盛る。なすと厚揚げも食べやすく切り、混 
ぜ合わせた B をかける。 

※写真は、なすの上に糸とうがらしをのせています。 


N0. 130 


低力□リー 


ひぎ肉豆腐& とろろ昆布煮 

材料 (4 人分）約 224 kcal 塩分 1.2 g mL=cc 


•もめん豆腐…1丁 （300 g ) 

•鶏ひき肉… 160 g 
參青ねぎ(小口切り）…4本 
A ♦しようゆ…小さじ11/ 3 

しようが(すりおろす）…2かけ 
こしよう…少々 
酒、水…各小さじ4 


アルミホイル 


•長い も " 400 g 
•しめじ… 1バック （100 g ) 
「•とろろ 昆布… 10 g 
R 書み りん…大さじ2 
•しよう ゆ…小さじ4 
- •水… 1 0 OmL 

クッキングシート 
*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 


水位1以上 


2 豆腐を半分に切ってから半分の厚みに切り、キッチンべーバーに包んで 
水気をきっておく。 


G 長いもは1 cm 厚さの半月切りにし、しめじは小房に分ける。 

4 耐熱容器に 3 と B を入れて全体を混ぜ合わせ、クッキングシートを容 
器の大きさに切って落としブタにする。角皿にのせて下段に入れる。 


5 ボールに A を入れ、粘りがでるまでよく混ぜたのち、酒と水を加えてさ 
らに混ぜる。 


6 アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に 2 の豆腐を並べ、 5 を4等分し 
てのせて表面を平らにし、上段に入れる。 


お料理集 

» 

メ ニュー 番号 

» 

No .130 

» 

分量選択〉〉 

スタート 

目安時間 

約24分 



手動でするときは:ウォーターオーブン(オーブン）•予熱 
なし 2 段の 250°C で約 24 分 （ 2 人分はウォーターグリ 
ル•予熱なしで約21分 


7 加熱後、とろろ昆布煮は全体をまぜる。 
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低力□リー 


no 129 

えびの チ 1 J ソース& 
ブロッコリーのおひたし 

材料 (4 人分）約 193 kcal 塩分 2.3 g 


Bi 


上段3 

苗參 I 

角皿 分 



角皿•上段 


_•アミ 
下段 


||カロリ-][|?菜不足| 


•えび…16尾 (320 g ) 

「*酒…小さじ2 
L •片栗粉…大さじ 1 V 3 
•しめじ…1バック （100 g ) 
•玉ねぎ(薄切り）… V 2 個 （100 g ) 
•トマトケチャップ…大さじ3 
•酒、しようゆ…各大さじ 1 V 2 
*砂糖、片栗粉…各小さじ2 
、ごま油、豆板醤…各小さじ1 
•白ねぎ(細切り）…適暈 


•ブロッコリ—— 250 g 
•えのきだけ…1袋 （100 g ) 
しようゆ…大さじ1 
水…大さじ1 
かつおぶし…適暈 


〇[ 


B 


*2 人分も自動でできます。 



水位2まで 


1 水タンクに水を入れます。 

2 えびは殻をむき、背に切りこみを入れ、背ワタをとり、 A をからめて約 
30分おく。しめじは小房に分ける。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 と玉ねぎと B を入れ、混ぜ合わせて角皿にの 
せる。 

4 もう1枚の角皿に調理網をのせ、小房に分けたブロッコリーと汚れた 
部分を切り落としたえのきだけを並べる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 




お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No.129 

» 

分量選択 

、、 EKB1 1目安時間 

及 BiiSil 約 is 分 










手動でするときは:蒸し物で18 

〜20分 （2 人分は15〜16分） 


6 加熱後、ブロッコリーと、半分に切ったえのきだ 
けを c であえてかつおぶしを盛る。「えびのチリ 
ソース」には白ねぎをのせる。 



no .129 えびのチリソース& ブロッコリーのおひたし 


さけのオイスタ-蒸し& 
パプリカのあえ物 

材料 (4 人分）約 225 kcal 塩分 2.4 g 


でできる応用メニュ- 




A 


B 


パプリカ(赤•黄）…2個 (320 g ) 
きゅうり(乱切り）…1本 
「•酢… 大さじ2 

しようゆ、砂糖、ごま油 

…各大さじ1 


•生ざけ…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•片栗粉…大さじ 1 /2 
「•酒…大さじ1 
♦しようゆ…小さじ1 
參 塩…少々 

籲 オイスターソース…大さじ2 
♦しようが(みじん切り）…適量 
•豆板醤、砂糖…各小さじ1 
にんにくの芽… 160 g 


① さけはひと口犬に切り、片栗粉をまんべんなくまぶしつけて、底の 
平らな耐熱容器に入れ、 A を加え、約15分下味をつける。にんに 
くの芽は、5 cm 長さに切っておく。 

②①の 容器ににんにくの芽を加えて混ぜ合わせ、角皿にのせる。 

③バ プリカは、4等分に切って種をとり、もう1枚の角皿に調理網を 
のせて並べて、 No .129 えびのチリソース&ブロッコリーのおひ 
たしと 同じ要領で蒸す。ただし②の角皿を上段に入れる。 



④ 加熱後、パプリカは適当な大きさに切り、きゅうりとと 
もに B であえる。 
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No. 


131 


魚の野菜蒸し & なすの梅あえ 


材料 (4 人分）約 250 kcal 塩分 2.3 g 


•白身魚(さわら、たいなど)…4切れ (1 切れ 80 g ) •なす …2本 (200 g ) 


「•酒…大さじ2 


A 


B 


C 


•塩、こしよう…各少々 
•しようが(すりおろす）…少々 
•アスパラガス(斜め薄切り）…4本 (80 g ) 
•たけのこの水煮(細切り）… 80 g 
•にんじん(細切り）… 60 g 
■•生しいたけ(細切り）…2枚 
•しようゆ、ごま油…各大さじ1 
♦塩…少々 
♦ラー油…少々 


•しめじ… 1バック （100 g ) 
•えの きだけ…1袋 （100 g ) 
•梅干し (種を取って粗く刻む） 
…5〜6個 (50 g ) 
•大根 (すりおろす）…30 Og 
「•みりん… 大さじ1 
L •しよう ゆ、ごま油 

…各小さじ2 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 

2 白身魚は1 cm 幅に深めに切りこみを入れ、底の平らな耐熱容器に重なら 
ないよう並べて A で下味をつけ、しばらくおく。 

3 2 に B をのせて混ぜ合わせた C を回しかける。 

4 なすは縦半分に切り、しめじとえのきだけは汚れた部分を切り落とす。 

5 角皿に調理網をのせて 4 を並べ、下段に入れる。もう1枚の角皿に 3 を 
のせ、上段に入れる。 



N 0.131魚の野菜蒸し& なすの梅あえ 





角皿•上段 


角皿 


_•アミ 
下段 


I 力 □ リ -1 [jf 菜不足 j 



し” 





出!! 


6 カロ醒、なすは適当な大きさにさき、しめ I ；は小房 
に分け、えのきだけは半分の長さに切ってボール 
に入れる。梅干し、大根おろし、 D を加えてあえる。 


でできる応用メニュー 


水位2まで 


低力 mu — 



手動でするときは:蒸し物で18〜20分 
(2 人分は15〜16分) 


お料理集 


» 


メニ 


1— 番号 


» 


N0.131 


» 


分量選択 


» 


スタ—卜 


目安時間 

約 20 分 



ぃ かの/ 

カレー蒸し& 

ツナじゃが 

材料 (4 人分）約 288 kcal 塩分 2.3 g 


條 .. 



•するめいか…2杯 (500 g ) 

♦しめじ…2ノ S ツク （200 g ) 

* 緑豆春雨… 30 g 
「* 酒…大さじ2 
♦しようゆ…大さじ1 
•砂糖…大さじ 1 /2 
•カレー粉、片栗粉、しようが(すりおろす)、 
にんにく (すりおろす）…各小さじ1 
•赤とうがらし(輪切り）…適量 


A 


春 じゃがいも…2個 (300 g ) 
•玉ねぎ… V 2 個 （100 g ) 
「•ツナ (岳詰を 
きってほくす） 

•••小1缶 (80 g ) 
しようゆ…/ j \ さじ2 
L •青じそ(細切り）…4枚 


B 


① いかは内臓を抜いて水洗いし、足は2本ずつ切り分け、胴体 
は1 .5 cm 幅の輪切りにする。しめじは小房に分け、春雨はは 
さみで5 cm の長さに切る。 

② 底の平らな耐熱容器に①の春雨を敷きつめ、いかとしめじを 
のせる。混ぜ合わせた A を全体に回しかけ、角皿にのせる。 

③ じ やがいもは5 mm 厚さの半月切りに、玉ねぎは薄切りにする。 

④ もう1枚の角皿に調理網をのせ、 ③ のじやがいもを並べ、そ 
の上に玉ねぎを並べて、 No .131 魚の野菜蒸し&なすの梅 
あえと 同じ要領で蒸す。ただし②の角皿を上段に入れる。 

( D 加熱後、ボールに野菜を入れてじやがいもを軽くつぶし 、 B 
を加えて混ぜ合わせる。 

※「いかのカレー蒸し」に香菜や糸とうがらしをあしらってもよいでしょう。 


いわしの 
香味蒸し& 

里いもサラダ 

材料 (4 人分）約 213 kcal 塩分 1.6 g 



A [: 


•いわし…8尾 （1 尾50〜60 g ) 
•しょうゆ、'酒…各大さじ1 
•しようが'絞り汁…/ j 、 さじ2 
♦青じそ…8枚 
♦しようが'(細3切り）… 20 g 
♦白ねぎ(細切り）…適量 


•里い も " 200 g 
♦さつまいも …10 Og 
參 にんじん ...30 g 
n 「* *昆布茶…大さじ1 
•酢…小さじ1 


① いわしは手開きにし、水洗いして水気を軽くふき取る。 

© バットにいわしと A を入れ、4〜5分漬けこむ。 

③②に 青じそを1枚ずつのせ、しようがをのせて巻き、底の平 
らな耐熱容器に並べて角皿にのせる。 

④里 いもは皮をむいて、さつまいもは皮をむかずに、それぞれ 
1 cm 厚さの輪切りにする。にんじんは5 mm 厚さのいちよう切 
りにする。 

( D もう1枚の角皿に調理網をのせ、里いもとさつまいもを並べ 
る。里いもの上ににんじんをのせて、 No .131 魚の野菜蒸 
し&なすの梅あえと 同じ要領で蒸す。ただし③の角皿を上段 
に入れる。 

® 加熱後、里いもとさつまいもは軽くつぶして、にんじんと B 
を加えてあえる。「いわしの香味蒸し」に白ねぎをのせる。 


3〜4人分 
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減塩セット 


• 1〜2人分 （ 1段調理）は、角皿に調理網をのせてアルミ 
ホイルは敷かず食品を置いて中段に入れます。 

( No . 135、136 は、調理網は使用せず、1段の場合は上段 
に入れます） 


• 3〜4人分 （ 2段調理）は、調理網をのせた角皿は、必ず上 
段に入れて加熱してください。まちがえるとうまく仕上が 
りません。 


No . 


132 


さけのマ 1 J ネ& 
なすの チーズ 焼き 

材料 (4 人分）約 286 kcal 塩分 1.6 g 
•甘塩ざけ…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•玉ねぎ… 1 /2個 （100 g ) 

•にんじん(細切り）… 60 g 


A 


•ピーマン(細切り）…2個 
* 酢…大さじ6 

♦オリーブオイル、砂糖…各大さじ2 
•にんにく (すりおろす）…少々 
•こしよう…少々 


•なす…2本 (200 g ) 

籲 プチトマト…8個 
•ピザ 用チーズ… 30 g 
•かつおぶし… 1バック (3 g ) 
籲 しようゆ…/ J 、 さじ2 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。_ 

2 甘塩ざけは骨を抜く。玉ねぎは薄切 
りにして水にさらす。 

3 ボールに A を入れ、水気をきった 2 
の玉ねぎを加えて混ぜ合わせる。 

4 プチトマトは薄切りにする。 

5 なすは縦半分に切り、安定するよう 
に裏側も平らに少し切る。半分に 
切った面を上にしてかつおぶしと 
しようゆを混ぜ合わせたものをぬり 
広げ、 4 をのせてピザ用チーズをか 
ける。 

6 角皿に調理網をのせ、 2 のさけを並 
ベて上段に入れる。もう1枚の角皿 
にアルミホイルを敷き、 5 のなすを 
横方向に並べて下段に入れる。 

0111 


| 



角皿.アミ 
、擅 

M 下段 


||塩分][野菜不足） 





水位1以上 



健康メニニ 


減塩 


ホイント No . l 32〜 No . 136 


» 

メニュー番号 

» 

No .132 

» 

分量選択 

»1 

スタート 

目安時間 

約25分 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン） • 予熱なし 2 段の 250°C で約 25 分 
( 2 人分はウォーターグリル•予熱なしで約 23 分） 

了 加熱後、さけに 3 をかける。 

※写真は、赤こしようを散らしています。 



低力□リ—セツト/減塩セツト 


3〜4人分 
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角皿•アミ 


I 皿.アミ 


P 角皿下段 


||塩分] 



6 加熱後、さばが熱いうちに A とアルミホイルに 
包んだ野菜とあえ、白ごまをふる。じゃがいもは 
食べやすい大きさに切り、 B とりんご、水気を 
きつたレーズンであえる。 


no. 133 

さばのピリ辛あえ& 
D んごポテトサラダ 

材料 (4 人分）約 430 kcal 塩分 1.8 g 


•塩さば…4切れ （ 1切れ 80 g ) 
♦にんにくの芽… 160 g 
籲 にんじん “sog 
•玉ねぎ… V2 個 （ lOOg ) 

•白ごま…適量 

•しようゆ、酢…各大さじ1 
•砂糖、ごま油' しょうが(すりおろす） 
…各小さじ2 

とうばんじやん 

* 豆板醤…適量 


A 


♦じ やが'いも…2很 |(300 g ) 
•りんご… 1 /2個 
♦レー ズン…大さじ4 
「•マ ヨネーズ…大さじ2 
B •酢…小さじ2 
、練りからし…小さじ1 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 

2 塩さばは、3等分のそぎ切りにする。 

3 にんにくの芽は4 cm 長さに切り、にんじんは4 cm 長さの細切りに、玉ね 
ぎは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。（包みにくい場合は2つ 
に分けてもよい） 

4 じやがいもは1 cm 厚さの輪切り、りんごは1 cm 厚さのいちょう切りにす 
る。レーズンはぬるま湯でもどしておく。 

5 角皿に調理網をのせて、 2 を並べ上段に入れる。もう1枚の角皿の片側 
に 3 をのせ、片側にアルミホイルを敷いて 4 のじやがいもをのせ、下段 
に入れる。 


お料理集 


» 


メ ニユー 番号 


» 


No.133 


» 


分量選択 


» 


スタ—卜 


目安時間 

約25分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段の 250° C で 
約25分 （ 2人分はウォーターグリル • 予熱なしで約23分） 


no. 134 

さわ5の照り焼き& 
さつまいものあえ物 

材料 (4 人分）約 252 kcal 塩分 0.8 g 


•さわら…4切れ （1 切れ 80 g ) 


A 


しようゆ…/さじ4 
みりん…小さじ4 
l •酒…小さじ4 


B 


春 さつまいも " 300 g 
•りんご… V 2 個 


「•大根 (おろす）…80 Og 
♦酢…大さじ4 
•砂糖…小さじ4 
♦塩…少々 
青じそ…4枚 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 





角皿•アミ 


角皿.アミ 

^ m 

為皿下段 


||塩分] 



1 水タンクに水を入れます。 

2 ビニール袋に A とさわらを入れ、空気を抜いて袋の口を結ぶ。途中、2 
〜3回上下を返しながら約20分冷蔵室で漬けこむ。 

3 さつまいもは、1 cm 厚さの輪切りに、りんごは1 cm 厚さのいちよう切りに 
する。角皿にアルミホイルを敷いて、さつまいもを並べ、下段に入れる。 

4 ■油をぬった調理網をもう1枚の角皿にのせて 2 の魚を皮を下にしての 
せ、上段に入れる。 


» 


メ ニユー 番号 


» 


No.134 


» 


分量選択 


» 


目安時間 

約21分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段の 250° C で 
約21分 （ 2人分はウオーターグリル•予熱なしで約18分） 



5 加熱後、青じそをせん切りにして、さわらにのせ、 
さつまいもは食べやすい大きさに切ってりんご 
と B であえる。 


お料理集 




スタ_卜 


以上 


健康メニニ 


減塩 


健康メニニ 


3〜4人分 


3〜4人分 


108 




























































No . 


136 


きのこのプルコギ風 & ナムル 

材料 (4 人分）約 298 kcal 塩分 1.5 g 


♦牛 薄切り肉… 240 g 
•エリンギ…4本 (200 g ) 
•玉ねぎ…1個 (200 g ) 

•にら ... 100 g 
「* 酒…大さじ3 
> しようゆ…大さじ2 
砂糖、にんにく 

(すりおろす）…各小さじ2 
心ようが汁…小さじ1 
白ねぎ(みじん切り）…1木 
白ごま、糸とうがらし…各適量 


A 


♦ゆで 大豆…10 Og 
•ブロッコリ 160 g 
♦もやし… 10 Og 
•パプリカ (赤）… 1 /2個 (80 g ) 

白ねぎ(みじん切り）…大さじ2 
しようゆ、砂糖、すりごま、ごま油 
…各小さじ2 

塩、一味とうがらし…各少々 
アルミホイル 
クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


B 


1 水タンクに水を入れます。 

2 玉ねぎは薄切りに、にらは4 cm 長さに切る。エリンギは縦半分に切って 
薄切りにする。 

3 牛肉は、2〜 3 cm 幅に切り、ビニール袋に A とともに加えて調味料をも 
みこみ、にら以外の 2 を加えて約10分漬けこむ。 

4 ブロッコリーは小房に分け、パプリカは細切りにして、ゆで大豆、もやし 
とともにアルミホイルで包んで角皿にのせ、下段に入れる。(包みにくい 
場合は2つに分けてもよい） 

5 底の平らな耐熱容器に 3 とにらを入れて混ぜ、クッキングシートを容器 
の大きさに切って落としブタにし、もう1枚の角皿にのせて上段に入れ 
る 0 


gi 


上段 

◎ 


g 皿上段 


角皿 



| i 塩分] G 野菜不足| 



手動でするときは：ウォーターオーブン（才ーブン） • 
予熱なし 2 段の 250°C で約 26 分 （ 2 人分はウォー 
ターグリル • 予熱なしで約 25 分） 

6 加熱後、野菜は B とあえる。プルコギ風は白ゴマ 
と糸とうがらしをふる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 

No.136 

» 

分量選択 

1 » 

スタート 

目安時間 

約 26 分 



no. 135 

野菜の豆乳グラタン& 
なすのマ 1 J ネ 

材料 (4 人分）約 175 kcal 塩分 1 3 g 


籲 れんこん…1 60 g 
•かぼちゃ… 160 g 
•アスパラガス…6本 
•こしよう…少々 
「參 豆乳…1カップ 


A 


春 卵… M 2 個 
、塩…小さじ2/ 3 
バン粉…大さじ2 


なす…2本 (200 g ) 
，ピーマン…1個 
• 玉ねぎ… V 4 個 (50 g ) 

♦酢…大さじ4 
春は ちみつ…小さじ4 
B ♦オリー ブオイル…小さじ2 
♦塩、こしよう…各少々 
春 七味とうがらし…適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 

2 れんこん、かぼちゃは5 mm 厚さに切り、アスパラガスは1 cm 厚さの斜め 
切りにする。 

3 グラタン皿4皿に 2 を形よく並べ、こしようをふって混ぜ合わせた A を 
等分にかける。その上にパン粉をかけて角皿にのせ、上段に入れる。 

4 なすは竹串で数力所穴を開け、もう1枚の角皿に並べて下段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No.135 


» 


分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約 30 分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし 2 段の 250°C で 
約 30 分 （ 2 人分はウオーターグリル • 予熱なしで約 28 分） 


5 ピーマン、玉ねぎはみじん切りにして、 B と混ぜ合わせておく。 


I 


上段 


角皿 


g 皿上段 



||塩分] G 野菜不足 j 







6 加熱後、なすを水に取って皮をむき、食べやす 
い大きさに切って 5 をかける。 


3〜4人分 
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野菜たつぶリセット 


ポイント No . l 37〜 No . l 41 


• 1〜2人分 （ 1段調理）は、角皿にのせて上段に入れます。 



( N 0.138) 

※角皿に野菜をのせるとき、アルミホイ 
ルを敷いてのせてもよいでしよう。 


• 3 〜4人分 (2 段調理）は、角皿にのせて上下段に入れます。 


no. 137 

ベジ バーグ& 野菜の チーズ 風味 


材料 (4 人分）約 434 kcal 塩分 2.2 g 


•玉ねぎ (みじん切り)…1個 （200 g ) 

* 薄力粉…大さじ3 

•バン 粉 " 30 g 

•牛乳… 大さじ3 

春 合びき肉…30 Og 

•塩… 小さじ 1 /2 

•スイー トコーン庙詰.ホール） 

… 80 g 
♦卵 … M 1個 
♦こしよう… 少々 
•ト マト （1.5 cm 角に切って、種を取る） 
…大1個 (200 g ) 


A 


•大根 -250 g 
春 かほちや… 20 Og 
春 ピーマン… 10 Og 

> オリーブオイル…大さじ4 
粉チーズ…大さじ2 
B 拳塩…/ J \ さじ1 
春 こしよう…少々 
•にんにく (すりおろす）…適量 

クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 



以上 


2 耐熱容器に玉ねぎを入れ、ラップをして庫内中央に置く。(角皿は入れま 


せん) 


騾 

キ-岭 1 

レンジ 

|» 

600 W 

» 

約3分20秒 

» 

スタート 


3 加熱後、薄力粉を加えて混ぜ合わせ、粗熱を取っておく。バン粉は牛乳で 
湿らせておく。 

4 大根、かぼちゃ、ピーマンはひと口犬の乱切りにする。 

5 ビニール袋に B と 4 を入れ、袋の口を結んで上下を返しながら15分以 
上漬けこむ。 

6 ボールに合びき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り混ぜ、 3 と A を 
加えてさらに混ぜる。 

7 角皿にクッキングシートを敷き、 6 を20 X 24 cm の平らな形になるよう 
にのばす。その上にトマトを全面に押し付けるようにのせ、上段に入れ 
る 0 


8 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷いて 5 を並べ、下段に入れる。 

※ 1 〜 2 人分 （1 段調理）のときは、 ベジ バーグの焼き汁が入らないようにアル 
ミホイルのふちをたてて、 5 を並べます。 


お料理集》メニュー番号》 No .137 


» 


分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約28分 


手動でするときは:ウォーターオーブン(オーブン） • 予熱なし2段の 250° C で 
約28分 （ 2人分はウォーターグリル • 予熱なしで約26分） 

9 加醒、ベジバーグを適当な大きさに切り分ける。 

※バジルを飾ってもよいでしょう。 



g 皿上段 


角皿下段 


健康メニコ 


[野菜不足 II 疲れ I 
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疲れ 1 



でできる応用メニ ュー 


no. 138 

魚のかぶら蒸し S 青菜のごまあえ 


材料 (4 人分）約 223 kcal 塩分 2.1 g 


•白身魚 ...240 g 
♦塩…少々 

•かぶ(なければ大根） -400 g 
•にんじん(細切り）… 30 g 
•絹さや(細切り）…2枚 
^卵白…1個分 
A 春しよう ゆ…大さじ1 
•塩…小さじ 1 /3 


•づ艰 菜…40 Og 
•まいたけ… 1バック （1 00 g ) 

_ 塩…少々 
「•すり ごま…大さじ4 
B 春しようゆ、みりん、マヨネーズ 
L .••各大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れます。 _ 

2 白身魚は 1.5 cm 厚さのそぎ切りにして塩をふり、下味をつける。 

3 かぶは皮をむいてすりおろし、にんじん、絹さや、 A と混ぜ合わせる。 

4 耐熱性の器4個に 2 と 3 を等分に入れ、角皿にのせる。 

5 小松菜の太い根には、十字の切りこみを入れる。もう1枚の角皿に葉と 
茎が交互になるように広げてのせる。小松菜の上にまいたけも並べる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .138 


» 


分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約20分 


手動でするときは:蒸し物で約20分（ 2人分は約18分） 


' 加熱後、小松菜は水にとって色止めし、水気をきって塩をふる。食べやす 
い大きさに切ってよく絞り、まいたけと B であえる。 



no .138 魚のかぶら蒸し& 青菜のごまあえ 



魚介のワイン蒸し& ポテトサラダ 

材料 (4 人分）約 328 kcal 塩分 2.1 g mL=cc 


•あさり…10 Og 
•白身魚(さわら、たいなど)… 200 g 
•塩、こしよう…各少々 
•キャベツ… 250 g 
•玉ねぎ…1個 (200 g ) 
•パプリカ…1個 （160 g ) 

「籲白ワイン… 50 mL 
A •顆粒コンソメ…小さじ2 
塩、こしよう…各少々 
•香草(デイル、オレカノなど）…適量 


•じ ゃがいも…2個 (300 g ) 
•玉ねぎ… 1 /2個 （100 g ) 

♦粗びきウインナー…4本 
•卵 … M 2個 

•きゅうり(輪切り）…1本 （100 g ) 
拳 マヨネーズ、塩、こしよう…各適量 


ゆで卵の力卩熱は、レンジ加熱では 
絶対にしないでください。 


① あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。白身魚はひと口犬に切 
り、塩、こしようをふっておく。 

② キャベツは1 .5 cm 幅の細切りにし、玉ねぎは薄切りにする。パプ 
リカは食べやすい大きさの乱切りにする。 

③ 底の平らな耐熱容器に ②の キャベツ、玉ねぎを敷き、あさり、白身 
魚を並べてパプリカをのせる。 

④③に A を全体にふりかけ、香草をのせ、角皿にのせる。 

( D 金ザルに皮をむいて 5 mm 厚さのいちよう切りにしたじゃがいも、薄 
切りにした玉ねぎ、輪切りにしたウインナ ー、 卵をのせてもう1枚 
の角皿にのせる。 

® No .1 38魚のかぶら蒸し&青菜のごまあえと 同じ要領で蒸す。 



® 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、 
好みの形に切る。じやがいも、ウインナ ー、 玉ねぎと塩もみ 
したきゆうりを加え、マヨネーズ、塩、こしょうで味をとと 
のえる。 

※ 「魚介のワイン蒸し」はそのままでもおいしいですが、粒マス 
タードを添えてもよいでしょう。 
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139 


あんかけ肉野菜 & 
チンゲン菜のあえ物 

材料 (4 人分）約300 kcal 塩分 1.9 g 


•キャベツ…30 0 g 

籲 エリンギ…2本 （100 g ) 

•玉ねぎ… V2 個 （100 g ) 

•パプリカ(赤）… 1 / 2 個 (80 g ) 
♦にんにく (スライス）…ひとかけ 
•豚 ロース 肉 (しようが 焼き用）…30 Og 
A 「•しようが (すりおろす）… 20 g 
、しようゆ、みりん…各大さじ1 V 2 
♦片栗粉洞量の水で溶く）…大さじ1 
•青ねぎ(斜め切り）…適量 


•チン ゲン菜…3株 (300 g ) 
•ほたて 貝柱(击詰 • ほぐす、汁ごと） 
…1缶 (70 g ) 

•しよう ゆ、ごま油、酢…各大さじ1 


B 


•砂糖…小さじ1 
春 こしよう…少々 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 BS 賊 Iwi 

2 キャベツは1 .5 cm 幅の細切りにし、エリンギは縦に4〜6等分に切る。 
玉ねぎとパプリカは5圆幅の薄切りにする。豚肉は3〜 4 cm 幅に切る。 

3 角皿にアルミホイルを敷いて 2 の野菜とにんにく、豚肉をのせて、混ぜ 
合わせた A をかけて混ぜる。 

※ 1〜2人分 （1 段調理）のときは、野菜の汁気が流れ出ないようにアルミホイ 
ルのふちをたてて、野菜、豚肉をのせます。 

4 もう1枚の角皿にチンゲン菜を縦半分に切って葉の部分を折り曲げて 
茎の下になるようにしてのせる。 

53 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


II 


皿上段 


角皿下段 
野菜不 sii 疲れ1 



手動でするときは:蒸し物で約16分 
(2 人分は約 15 分） 


6 加熱後、肉と野菜はすぐによく混ぜて皿に盛り、 
残った汁は加熱して水溶き片栗粉でとろみのあ 
るあんに仕上げ、豚肉と野菜にかけて青ねぎを散 
らす。チンゲン菜は水にとってから水気を絞り、 
適当な大きさに切ってほたて貝柱と B であえる。 


水位2まで 


お料理集 


» 


メニ 


1— 番号 


» 

No .139 

» 

分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約 16 分 


N 0 140 

さけのトマト焼き& 
サツマイモのチーズ焼き 

材料 (4 人分）約 316 kcal 塩分 2.3 g 


•生 ざけ…20 Og 
•塩、 こしよう…各少々 
籲 玉ねぎ(薄切り）… 1 V 2 個 （300 g ) 
，ト マト(半月切り）…大2個 (400 g ) 
•匕。ー マン(輪切り）…10 Og 
•レモン (輪切り）…1個 
•にんにく (つぶす）…2かけ 
「♦白 ワイン…大さじ2 

顆粒コンソメ…大さじ 1 V 3 
オリーブオイル…大さじ1 
乾燥バジル…適量 


A 


B 


•さつまいも …1本 (250 g ) 
•塩、 こしよう…各少々 
♦ピザ 用チーズ… 60 g 
♦牛乳… 大さじ4 


*2 人分も自動でできます。 


水位1以上 


1 水タンクに水を入れます。 _ 

2 さけはひと口大に切り、塩、こしょうをふつておく。 

3 底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷き、その上にさけと A 、 B をのせて角皿 
にのせる。 

4 ■別の底の平らな耐熱容器に1 cm 厚さの輪切りにしたさつまいもを並べ 
て塩、こしょうをふり、牛乳をかけ、ピザ用チーズを散らして、もう1枚 
の角皿にのせる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .140 

» 

分量選択» 

スタート 

目安時間 

約 25 分 


| 


上段 


角皿 


g 皿上段 


角皿下段 


||野菜不足] 



手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 
予熱なし 2 段の 250° 〇で約 25 分 （ 2 人分はウオー 
夕ー グリル • 予熱なしで約 23 分） 


※「さけのトマト焼き」に黒オリーブ、ディルなどを 
添えてもよいでしょう。 


3〜4人分 
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B 1 上段 

l ◎ 



_ 不足 I 

NO. 141 

鶏のきのこ焼き 

材料 (4 人分）約 287 kcal 塩分 1.6 系 

•鶏もも肉(皮なし）…2枚 (500 g ) 

•塩、こしよう…各少々 
•きのこ(しめじ、生しいたけ)…合わせて20 
•グリンピースまたは冷凍枝豆のむ 
•片栗粉…大さじ2 
•しようゆ…大さじ1 
•こしよう…少々 


A 


拳れんこん…1 50 g 
•大根 - ^OOg 
•かぼちゃ…1 50 g 
•ごぼう… 10 Og 
「•サラダ油… 大さじ1 
4 •塩、こしょう…各少々 
•ffF ...50 m し 
♦水… 大さじ2 
C •砂糖…大さじ 1 /2 

•薄口しょうゆ…小さじ 1 V 2 
•塩… 小さじ 1 / 3 
♦貝割れ菜…適暈 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


:段 



& 根菜の和風マリネ 


I mL=cc 


1 水タンクに水を入れます。 

2 鶏もも肉は身の厚い部分を切り開き、塩、こしょうをふって1枚を6等 
分に切る。 

3 きのこは7〜8圓角の粗みじん切りにする。 

4 ボールに 3 と A を加えて混ぜる。 

5 野菜をひとロサイズの乱切りにし、別のボールに入れて B とからめる。 
6 角皿にアルミホイルを敷き、 2 をくっつけて並べ、上に 4 を平たくのせる。 
丁 もう1枚の角皿もアルミホイルを敷き、 5 を平らにのせる。 

8 6 を上段に入れ、 7 を下段に入れる。 


お料理集 


» 

メニュー番号 

|» 

N 0.141 

» 

分量選択 

» 

スタ—卜 

目安時間 

約 25 分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段の250°〇 
で約25分 （ 2人分はウォーターグリル • 予熱なしで約23分） 


9 加熱後、合わせた c に下段の根菜を漬ける。貝割れ菜を添える。 




野菜たつぶりセツ. 


1〜2人分 
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カルシウムしっかリセット 


no14S 

ペルシーかに玉& 
チンゲン菜ナムル 

材料 (4 人分）約 274 kcal 塩分 3.8 g 


参 卵… M 4 個 

. 「•かにかまぼこ (4 等分に切り、ほぐす)…8本 
、 もめん豆腐(粗くつぶす)…1丁 (300 g ) 
「•まいたけ(ほぐす）…20 0 g 
拳 水…1カップ 
R 參 砂糖…大さじ4 
•しようゆ…大さじ3 
♦片栗粉…大さじ2 
鶏ガラスープの素…大さじ1 


•チン ゲン菜 (4 〜 5 cm 長さに切り、 

太い茎や葉は縦半分に切る）…30 Og 
•もやし… V 2 袋 （100 g ) 


- •しよう ゆ…大さじ1 
c ♦ごま 油…小さじ1 
春 にんにく…少々 
、すり ごま…少々 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 


水位2まで 


2 卵をよく溶きほぐし A を入れてよく 
混ぜ合わせて、小さめの耐熱容器(コ 
コット型など）4個に均等に分け入 
れて角皿にのせる。 


3 底が平らな耐熱容器に B を入れて混 
ぜ合わせ、 2 の角皿の横にのせる。 



4 ■別の耐熱容器にチンゲン菜ともやし 
を入れ、もう1枚の角皿にのせる。 


53 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集》メニュー番号》 N 0.142 


»分量選択〉〉 


スタ—卜 


f 目安時間 

じ勺24分 


手動でするときは:蒸し物で約24分 
(2 人分は約20分） 


6 加熱後、チンゲン菜ともやしは水気 
をきり、 c であえる。 

※写真はナムルにクコの実を散らして 
います。 



114 































no.143 

すき焼き風煮物 & 酢れんこん 


材料 (4 人分）約 422 kcal 塩分 4.4 g mL=cc 


•焼き豆腐 （ 12等分に切る) .. 1丁 (300 g ) 
•糸 こんにゃく (適当に切る）…100 g 
* 牛薄切り肉… 320 g 
♦白ねぎ…2本 
•水菜 ...200 g 
A 「籲 しょうゆ…大さじ5 
、砂糖…大さじ5 


B 


•れんこん (乱切り）…250 g 
参酢…大さじ4 
•砂糖…大さじ5 
•塩… 小さじ 2 / 3 
•赤とうがらし(種を取り' 輪切り) 
…1本 

*2 人分も自動でできます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れます。 

2 焼き豆腐はキツチンぺーノ に包んで水気をきっておく。 

3 深い耐熱容器に糸こんにゃく、焼き豆腐を入れ、牛肉と野菜を交互に入 
れて混ぜ合わせた A を加える。 

4 れんこんは、アルミホイルで包む。 

5 角皿に 3 と 4 をのせ、中段に入れる。 


お料理集 


» 


メニ 


1— 番号 


» N 0.143 » 


分量選択 


» 


スタート 


目安時間 

約28分 


手動でするときは:蒸し物で約 28 分 (2 人分は約 23 分) 


6 加熱後、れんこんは B であえ、すき焼き風煮物は全体を混ぜ合わせる。 
※溶き卵を添えてもよいでしょう。 



野菜不 g n カルシウム 1 1瘀れ I 



no. 144 


力□リーダウン 


和風酢鶏& ニラの C まあえ 


約 95kcal 減 


約 428kcal 


材料 (4 人分）約 523 kcal 々 塩分 3.1 g mL=cc 


•鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
春しようゆ…大さじ1 


參 片栗粉…大さじ3 
- •水… 100 mL 
•しょうゆ…大さじ2 1/2 


A ♦みりん…大さじ2 
籲 酢…大さじ2 


♦片栗粉…大さじ1 


^ 砂糖…小さじ2 


「•なす(乱切り）…2本 (200 g ) 

B •厚あげ(ひと口犬に切る)…2個 （160 g ) 
L •トマト（ひと口犬に切る)…1個 （150 g ) 


ニラ (4 cm 長さに切る) ...200 g 




よ* 5 ゆ…大さじ1 


アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 


水位1以上 


2 ビニール袋に1枚をそれぞれ12等分に切った鶏肉としようゆを入れて 
よくもみこむ。別のビニール袋に汁気をきった鶏肉を入れかえ、片栗粉 
を加えて袋をゆすり、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉を払う。 


3 油をぬった調理網を角皿にのせて、 2 の肉を皮を上にして並べる。 

4 底の平らな耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせてから B を加えて、もう一 
枚の角皿にのせる。 


5 ニラをアルミホイルで包んで、 4 の角皿の横にのせる。 
6 3 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メ ニュー 番号 

» 

No .144 

» 

分量選択 

1» 

スタート 

目安時間 

約 22 分 



.アミ 
r 角皿下段 


健康メニニ 


||力□リ-1[野菜不足]氐ルシゥム] 



手動でするときは：ウオーターオーブン（オーブン） • 予熱なし 2 段の 250 °C で 
約 22 分 (2 人分は約 18 分） 


7 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混ぜ合わせてとろ 
みをつけ、肉を加えてあえる。ニラは c であえる。 


























































no.145 

チヤンチヤン焼ぎ & ぎのこの白あえ 

材料 (4 人分）約 340 kcal 塩分 4.0 g 


•もやし…1袋 (200 g ) 

•にんじん(短冊切り)… V 2 本 (100 g ) 
•キャベツ(短冊切り）…20 Og 
•生 ざけ(ひと口犬に切る)…40 Og 
-參 みそ ... 100 g 
A ♦みりん…大さじ3 
L •おろししようが…小さじ1 


「•しめじ (小房に分ける). . 1パック (100 g ) 
B •こんに やく(短冊切り）… 60 g 
•わかめ (乾燥）… 2 g 
めんつゆ沛販品 • ストレ-卜)…大さじ1 
•もめん豆腐… 2 / 3 丁 (200 g ) 

「♦すり ごま…大さじ2 
C •砂糖…小さじ4 
、塩… 適量 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 


水位1以上 


2 角皿の 2 /3にアルミホイルを敷き、汁気が流れないようふちを立てる。 
もやし、にんじん、キャベツの順に入れ、混ぜ合わせた A の 2 / 3 量を広 
げ、皮を上にした生ざけをのせて残りの A を身にまんべんなくぬる。 


3 耐熱容器に B を入れ、別の耐熱容器に半分に切った豆腐を入れ、それぞ 
れアルミホイルでフタをする。 


42 の角皿のあいたスペースに 3 をのせて上段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .145 

» 

分量選択 

» 

スタート 

目安時間 

約 24 分 


手動でするときは:ウオーターグリル • 予熱なしで約24分 (2 人分は約22分) 



i ! 冒 酵不 sll カルシウ厶 n 疲れ1 



5 加熱後、豆腐から出た水をきり、すり鉢ですって、 
B とともに C であえる。 

※チヤンチャン焼きにバター適量をのせたり、青ね 
ぎを散らしてもよいでしょう。 


no. 146 

さんまのホイ〗レ焼ぎ& 
チンゲン菜の C まあえ 

材料 (4 人分）約 366 kcal 塩分 2.3 g 


•さんま…2尾 (400 g ) 

春しめじ…2 ノ S ツク （200 g ) 
♦おぼろ昆布… 10 g 


A 


「♦しよ* 5ゆ • 
U みりん… 


•大さじ2 
大さじ2 


•チン ゲン菜…20 Og 
♦油揚げ(短冊切り）…2枚 
「•しよう ゆ…大さじ1 
B 、すり ごま…大さじ2 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 


水位1以上 


2 さんまは3枚におろし、皮に切り目を入れ、半分に切り、しめじは小房に 
分ける。 


3 25 cm 角に切ったアルミホイル4枚を広げておぼろ昆布を等分に敷く。 
2 のしめじとさんまを等分にのせて A をかけて形よく包みこんで角皿 
にのせる。 


4 チンゲン菜は 4 cm 長さに切り、油揚げは熱湯をかけて油抜きし、ともに 
アルミホイルで包んでもう1枚の角皿にのせる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .146 

» 

分量選択» 

スタート 

目安時間 

約 20 分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段の 250° C で 
約20分 (2 人分はウォーターグリル • 予熱なしで約18分） 


6 加熱後、チンゲン菜は B であえる。 

※ホイル焼きに、青ねぎを散らしたりゆずの絞り汁をかけてもよいでしょう。 



健康メニコ 


因レシゥム][疲れ I 
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No .147 〜 No .151 


疲れにおすすめセツト 


no. 147 

カレーうどん& 
ブロッコリーサラダ 

材料 (4 人分）約 581 kcal 塩分 5.9 g 

mL=cc 

•うどん(ゆで）…4玉 （1 玉200 g ) 

ギ由揚げ(短冊切り）…1枚 

春めんつゆ(市販品.ストレート）… 240 mL 

•水… 120 mL 

•市販のレトルトカレー…4袋 （1 袋200 g ) 

•ブロッコリー (小房に分ける） 

…1株 (250 g ) 

-籲マ ヨネーズ…大さじ2 
A ♦みそ… 大さじ1 
L •砂糖…小さじ1 
•プチ トマト…12個 

*2 人分も自動でできます。 

角皿にどんぶりとレトルトカレーをのせて、あい 
たスペースにアルミホイルを敷いてブロッコ 
リーをのせます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れます。 

2 どんぶりにうどんを1玉ずつほぐし 
入れる。熱湯をかけて油抜きした油 
揚げ、めんつゆ、水も等分に入れる。 

G 角皿に 2 をのせ、空間に2つ折りに 
したレトルトカレーをのせて上段に 
入れる。 



4 ■もう1枚の角皿に調理網をのせて、ブ 
ロッコリーを並べて下段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .147 


» 


分量選択» 


スタート 


目安時間 

約25分 


手動でするときは:蒸し物で約25分 
(2 人分は約20分） 


5 加熱後、うどんにレトルトカレーを 
かけて混ぜる。 

G ブロッコリーは、混ぜ合わせた A で 
あえ、半分に切ったプチトマトを加 
兄る。 


| 


上段 


角皿 



角皿•上段 


!角皿•アミ 
下段 


||疲れ丨 




カルシウムしつかりセツト/疲れにおすすめセツト 
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※写真はスープにクコの実、ニラレバ!吵めに糸とうが 
らしをのせています。 


no. 148 

ニラレバめ& 卵スープ 

材料 (4 人分）約 271 kcal 塩分 2.7 g mL=cc 


•鶏レバー…40 Og 

< しようゆ…大さじ1 
片栗粉…大さじ4 

籲ニラ （2 〜 3 cm 長さに切る） -200 g 
•もやし… 1 /2袋（1〇〇 g ) 

「籲 しようゆ…大さじ2 
• サラダ油…大さじ2 
砂糖…小さじ2 
• にんにく (みじん切り）…1かけ 
赤とうがらし(輪切り）…2本 
L •こしよう…少々 


B 


C 


•卵 … M 2 個 
♦昆布茶… 小さじ1 
•しよう ゆ…小さじ1 
し〇水 " 480 m し 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 

2 レバーは脂肪や血を取り除いてひと口犬に切り、冷水に1〇分ほどさらす。 
3 ビニール袋に水気をきった 2 と A を入れ、よくもみこむ。 

4 底が平らな耐熱容器にニラともやしと B を入れて、 3 を上に重ならな 
いように並べ、角皿にのせる。 

5 別の小さめの耐熱容器4個に混ぜ合わせた C を等分に入れて、もう1枚 
の角皿にのせる。 

G 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


No .148 


»分量選択» 


スタート 


目安時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン）•予熱なし2段の 250° C で 
約23分 （2 人分はウォーターグリル • 予熱なしで約18分） 



No . 


149 


ほたてのサツと煮& 
パプ 1 J 力の昆布あえ 

材料 (4 人分）約 203 kcal 塩分 2.6 g 


A 


♦もめん豆腐 （2 cm 角に切る） 

…1 丁 (300 g ) 
籲 ベビーほたて…320 g 
•青ねぎ (3 cm 長さに切る)…200 g 
•かつおぶし…2袋 (6 g ) 

♦酒…大さじ3 
•薄口しょうゆ…大さじ1 
塩…少々 


B 


「•赤 パプリカ （1 cm 幅に切る） 

…2個 (320 g ) 
アスパラガス (4 等分に切る） 

…8本 

•梅干し…2個 (20 g ) 

♦塩昆布…大さじ2 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れます。 

2 深めの耐熱容器に A を入れて軽く混ぜ合わせる。 
3 B はアルミホイルで包む。 

4 ■角皿に 2 と 3 をのせて、中段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


» 


分量選択》 


スタート 


目安時間 

約24分 


手動でするときは：蒸し物で約24分 （2 人分は約20分） 


5 加熱後、パプリカとアスパラガスは、種を取ってたたいた梅干しと塩昆 
布であえる。 


中段 

◎ 


角皿 


| i 野菜不足] C 疲れ1 



健康メニニ 



角 


ゞ 4人分 


% 
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力□リーダウン 


No 151 

豚のごまだれ焼き s 
野菜のおかず2品 


材料 (4 人分）約 468 kcahV 塩分 3.1 g 


約 58 kcal 減 


4 

約 41 Okcal 


A 


| 豚肉しょうが焼き用…40 Og 
「♦すりごま…大さじ3 
•しょうゆ…大さじ21/2 
L •みりん…大さじ 2 V 2 


•かぼちゃ (5 nm 厚の半月切り) ...250 g 
「•しよう ゆ…小さじ2 
B •酢…小さじ2 
L 參砂糖…小さじ1 
•キャベツ (ざく切り）…30 Og 
P 「•塩昆布…大さじ4 
U 、しよう ゆ…小さじ1 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

キャベツ等は肉の横にのせます。 


1 水タンクに水を入れます。 

2 ビニール袋に A を入れ、豚肉をほぐしながら加えて、よくもみこんで下 
味をつける。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 を半分に折ってのせ、かぼちゃを並べて、上段 
に入れる。 

4 キャベツと C をアルミホイルで包む。(包みにくい場合は2つに分けてもよい） 
もう1枚の角皿にのせて下段に入れる。 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


N 0.151 


» 


分量選択 


» 


スタ—卜 


目安時間 

約20分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン） • 予熱なし2段の250°〇で 
約20分 (2 人分はウォーターグリル • 予熱なしで約15分） 


角皿.アミ 



力□リ-][野菜不足 jl 疲れ I 



No . 150 

ゴーヤと豚の炒め物 S 
パプリカのあえ物 

材料 (4 人分）約 190 kcal 塩分 2.2 g 


•ゴーヤ… 240 g 
♦塩…適暈 

•豚もも肉(薄切り）… 200 g 
•しめじ（ほぐす） 

…2バック (200 g ) 
•白ねぎ(斜め薄切り）…1本 
「•みそ…大さじ3 
A •砂糖…小さじ2 
、ごま油…小さじ2 


B 「•赤 パプリカ(細切り）… 240 g 
L 參 しめじ(ほぐす）…1バック （100 g ) 
「•青じそ(せん切り）…4枚 
C •かつおぶし… 2袋 (6 g ) 

L •ポン酢 しょうゆ…適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 



1 水タンクに水を入れます。 

2 ゴーヤは縦割りにして種とわたを取り、 5 mm 厚さの半月切りにして塩で 
もみ、しんなりしたら水洗いして水気をきる。 

3 ビニール袋に A を入れ、ひと口大に切った豚肉をほぐしながら加えて、 
よくもみこんで下味をつける。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 のゴーヤとしめじ、白ねぎを入れて平らにし、 
3 の肉を広げてのせる。 

5 B をアルミホイルで包んで、もう1枚の角皿にのせる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）• 
予熱なし2段の250° C で約20分（2人分はウォー 
夕ーグリル • 予熱なしで約18分） 



『加熱後、パプリカとしめじは C であえる。 


水位1以上 


健康メニ: 



お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .150 

» 

分量選択 

1» 

スタート 

目安時間 

約20分 


# 

角 


3〜4人分 


% 
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5 加熱後、かぼちゃは b にひたす。 






























































no.154 

スポンジケーキ 

材料(直径 18 cm の金属製丸型1個分） 

約 256 kcal O / s 切れ）塩分 0.1 g 

m し =cc 


スポンジケーキ 

「薄力粉 .90 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 .90 g 

バニラエツセンス . 少々 


バタ. . 1 5 g 

L 牛乳 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

「生ク 1 J - 厶 . 200 m し 

砂糖 . 大さじ2 

L バニラエッセンス、ブランデー…各少々 
仕上げ用フルーツ(いちご、キーウィ、缶詰の 

フルーツなどお好みで） . 適量 

クッキングシート(または硫酸紙） 


「ぉ菓子. 

i パン 


1 水タンクに水を入れる 。 Eggasra 

2 丸型の内側に薄くバター（分量外) 
をぬつてクッキングシートを敷く。 
卵は卵黄と卵白に分ける。 

3 卵白は大きしヽボールに入れてツノが 
立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがボイ 
ント。しっかり泡立ててください。 



4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出し 
白っぽく、筋がつくくらい（マヨネー 
ズ状）まで泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセ 
ンスを加えて泡立器でなめらかにな 
るまで混ぜ合わせる。 

G 5 に薄力粉をふるいながら加え、泡を 
こわさないようにサックリと、粉け 
がなくなるまで底から生地を持ち上 
げるようにして混ぜ合わせる。 
ポイント…混ぜ方が足りないとキメが粗 
く、混ぜすぎるとふくらみが悪くなります。 

7 耐熱容器に小さく切ったバターと牛 
乳を入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。(角皿は入れません)。 


顬 


キ-岭 


レンジ 


» 200 W 


»約1分 


スタート 


8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加え、 
手早く混ぜ合わせる。 

ポイント…溶かしバターは、人肌より 
少し熱めの50〜 60° C のものが早く生地 
に混ざります。 

9 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 


» 


メ ニユー 番号 


» 


No .154 


» 


サイズ選択 


» 


スタート 


10 2 の型に 8 を高い位置から流し入れ、 
型をゆすって表面をならしたあと、卜 
ントンとたたいて空気抜きをする。 


ポイント…高い位 
置から流し入れる 
と泡が均一になり 
ます。 



11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 10 を 
のせ、下段に入れる。を押す。 


[目安時間約35分| 


手動でするとき は：ウォーターオーブン 
(ケーキ） • 予熱あり1段の 160° C で約 
35 分 


• タラリとさせたいとき 

泡立器を持ち上げてトロリと流れるく 
らいが五分立て。 





• スポンジケーキにぬるとき 

もう少し泡立て、筋がつくくらいが七分 
立て。 


• 絞り出し袋に入れて絞るとき 

さらに泡立て、ツノが立てば九分立て。 



ポイント…泡立てすぎてモロモロに 
なってしまったら、残っている生クリー 
厶を少し加え、泡立器でゆっくり混ぜる 
となめらかになります。 


竹串を中心に刺してみて生地がついて 
こなければ焼き上がりです。 

12 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐ 
に型ごと20〜 30 cm 高さから1回 
落とす。（中央がくぼまず、よりきれ 
いに仕上がる。） 

底を上にして型 
から出し、網にの 
せて冷ます。 

13 ホイップクリームを作る。ボールにあら 
かじめ冷やしておし、た生クリー厶と砂 
糖を入れ、氷水でボールごと冷やしな 
がら泡立て、とろ 
みがつけば、バニ 
ラエツセンスとブ 
ランデーを加えて 
さらに泡立てる。 




14 フルーツは飾り用のものを残して薄 
切りにする。スポンジケーキは横半分 
に切り、ホイップクリー厶とフルーツ 
をサンドする。残りのホイップクリ¬ 
ムと フルーツで表面を飾る。 
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お菓子作りのコツとポイン 


壽 準備はきちんと 

最初に材料はきちんと量り、 

道具もそろえておきます。 

粉類を計量カツプで計ると誤差 
が生じ、うまくできないことがあ 
ります。はかりを用いて計量してください。 

争 ポールや泡立器は、水分や油分の 
ついていないものを 

卵の泡立てのとき、 

泡立ちが悪くなります。 




卵の泡立ては力仕事です。 

八ンドミキサーがあれば彳更利です。 



•バターの 有塩 • 無塩は、お好みで 


♦薄力粉と強力粉は使い分け、 
必ずふるつて 

固まりを取り除き、空気を生地に 
たつぶり入れることにより、 

焼き上がりを軽くします。 

争生地は間隔をあけて並べて 

加熱されるとふくらみますので、 
充分間隔をあけて並べてください。 





擊 生地の大きさ • 分量をそろえて 

クッキーやシ ユー クリームなどの 
生地の大きさや厚みが違うと、 

焼き上がりが一様になりません。 




赛 焼き型の材質により、仕上がりが異なります 

このクックブックでは主に金属製の型を使用していま 
す。紙製 • シリコン製の型も使用できますが、耐熱温度 
を確認のうえ、様子を見ながら焼いてください。また、 
耐熱性のガラス容器は、金属製のものと比べて熱の伝 
わりが遅いため、仕上がりが異なります。 



no. 155 

チヨコレ _ トケ _ キ 

材料(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

約 247 kcal P / s 切れ）塩分 0.1 g mL=cc 


スポンジケーキ 


ホイップクリーム 


「薄力粉 . 

70 g 


「生ク 1 J - 厶 . 200 mL 

ココア . 

20 g 


砂糖 . 大さじ2 

m . 

… M 3 個 


ココア . 大さじ3 

砂糖 . 

90 g 


バニラ エツ センス、ブランデー 

バニラエツ センス 

少々 


L . 各適量 

バター . 

15 g 

クッキングシート 

L 牛乳 . 

大さじ1 

(または硫酸紙） 


スポンジケーキ （ iKM ノ 
» 


-ジ)の 1 〜 12 と同じ要領、で、操作は 


お料理集 


メ ニユー 番号 


» 

No . 155 

» 

サイズ選択 

» 

スタート 


で焼き上げる。ただし、薄力粉にココアを加えていっしよにふ 
公つ て1史 つ。 | 目安時間 約 35 分! 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ） • 予熱あり1段の 
160° C で約35分 


2 ホイップクリー厶の作り方 （_ ページ）の 13 と同じよう 
にしてホイップクリー厶を作る。ただし、ココアを同量の湯 
で溶しヽたものを入れ、ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横 
半分に切り、クリームを薄くぬってサンドして全体にぬり、 
残りのクリームで飾る。 


► N 0.154スポンジケーキ、 No . 155チヨコレートケーキ 

は、直径1 5 cm 、 1 8 cm 、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 

(チョコレートは薄力粉の約2割を 
ココアにします） 


直径 

材料 

1 5 cm 

1 8 cm 

21 cm 

薄力粉 

60 g 

90 g 

12 Og 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 g 

90 g 

12 Og 

バター 

10 g 

15 g 

20 g 

牛乳 

小さじ2 

大さじ1 

小さじ4 

手動でするときは 

約30分 

約35分 

約40分 

ウ オーター オーブン 

(ケーキ） 

予熱あり1段16 0°C 


状態 


ふくらみがよく、 
キメち細かくと 
とのっていて形 
ちよい 0 


固<、キメがつ 
まってし VC ふくら 
みも悪い。 


ふくらみが悪い。 


キメが粗く、な 
めらかさがな 
い0 


断面 


^3 


ーバ 








原因 


粉を入れてから混ぜす 
ぎた。溶かしバターが冷 
めていた0 


粉や溶かしバターを入 
れてから混ぜすぎた。生 
地を作ってすぐに焼か 
なかったの泡立て不 
足0 


粉合わせ不足。粉ふる 
いを忘れた。 


お菓子•バン 


ケ—キ 
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パンダちゃん 

ココアを加えないホイップクリームをぬる。 
耳はココアビスケット、目はココアビスケッ 
卜2枚をずらしてタレ目に。目玉と鼻はチョ 
コボー ル。口はチヨコ レー ト ソース。 


no. 157 


ポール DE ケーキ 


no. 156 

2段ケーキ 


材料(直径21 cm のステンレスボール1個分） 

約 292 kcal (Vs 切れ）塩分 0.1 g mL=cc 


スポンジケーキ 


「薄力粉 . 

120 g 

m . 

… M 4 個 

砂糖 . 

120 g 

ノ ゞ ニ ラ エツ センス 

少々 

バター . 

20 g 

L 牛乳 . 

•/ J \ さじ 4 


* ガラス製のボールではうまく焼け 
ません。 


ホイップクリーム 

「生クリー厶 . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

ココア(くまちゃんの場合のみ) 

. 大さじ 3 

L バニラエッセンス……適量 

仕上げ用飾り . 適量 

(市販の ココアクッキー、 ビス 
ケットなどお好みで） 


※(^ ページの 


サイズ別材料表 


の分量で H 5 cm と 21 cm ( 2段ケー 


キとしてバランスのよい組み合わせ)」、 「18 cm と 18 cm (—般的な 
18 cm を2個焼くとき)」の組み合わせが自動で焼けます。 
※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 


約 256 kcal ( V 16 切れ）塩分 0.1 g 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


2 スポンジケーキ （_ ページ）の 2 〜 8 と同じようにする。 
ただし、丸型の代わりにステンレスボールの内側に薄くバ 
夕一（分量外）をぬって薄力粉(分量外）を軽くふり、余分な 
粉を落として冷蔵室で冷やしてから使う。バターと牛乳の加 
熱は約1分にする。 


3 予熱する。（付属品•食品は入れません) 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .157 

» 

スタート 


4 スポンジケーキの 10 〜 12 の要領で焼く。 
L 目安時間約40分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ） • 予熱あり1段の 
160° C で約40分 


5 ホイップクリームを作る。ボールにあらかじめ冷やしておいた生ク 
リー厶と砂糖、（くまちゃんの場合は、同量の湯で溶いたココアを 
入れ）氷水でボールごと冷やしながら泡立て、とろみがつけば、バ 
ニラエッセンスを加えてさらに泡立てる。（七分立て位が目安） 
ポイント…泡立てすぎてモロモロになってしまったら、残って 
いる生クリームを少し加え、泡立器でゆっくり混ぜるとなめらか 
になります。 

6 網の下にバットを敷いて、 5 のクリームを流すようにぬり、 
冷蔵室で冷やし固める。好みのお菓子で仕上げる。 

※ケーキを横半分に切り、ホイップクリームとフルーツをはさん 
でもよいでしよう。 


スポンジケーキ （_ ページ)の 1 〜 8 と同じようにして、 
15 cm と21 cm の金属製の丸型2個分のスポンジケーキ生地 
(材料は ( SI ぺージの EEElSra 参照)を一度に作る。 


2 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 


お料理集 

» 

メニュー番号 

!» 

No .156 

» 

サイズ選択 

» 

スタート 


3 型に生地を高い位置から流し入れ、型をゆすって表面をなら 
したあと、トントンとたたいて空気抜きをする。 


4 予熱が完了すれば2枚の角皿の中央に型をのせ、 上段と下段 
に入れる。 （15 cm 型は、下段に入れる。）を押す。 


[目安時間約50分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）*予熱あり2段の 
150° C で約50分 
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广卜偏： 

栗のケーキ 

材料((底）16 x 7 x (高さ） 6 cm の金属製バウンドケーキ型1本分） 
約 221 kcal ( V 8 切れ）塩分 O.lg _ 

バター . 10 Og 

砂糖 .60 g 

5 P . M 2 イ固 

薄力粉 . 10 Og 

L ベーキングバウダー . 小さじ1 

栗の甘露煮(水気をきり、粗く刻む） . 1 00 g 

クッキングシート(または硫酸紙） 

① 型に入れる前に栗を加えて混ぜる。焼き上げは No . 158 バ 
ウンドケーキと 同じ要領で焼く。 





にんじんのケーキ 


材料((底）16 x 7 x (高さ） 6 cm の金属製バウンドケーキ型1本分） 
約 215 kcal ( V 8 切れ）塩分 0.2 g 
バタ- . 


砂糖 . 

5P. 

-薄力粉. 


A 


.80 g 

.70 g 

. M 2 イ固 

. 10 Og 

ベーキングバウダー . 小さじ1 

アーモンドプードル .20 g 

L お好みでシナモンバウダー . 小さじ 1 /2 

にんじん(すりおろす） .80 g 

レーズン(ぬるま湯でもどし、水気をきる） .50 g 

クッキングシート(または硫酸紙） 

① 型に入れる前ににんじんとレーズンを加えて混ぜる。焼き上 
げは No . 158バウンドケーキと 同じ要領で焼く。 


アドバイス…ドライフルーツや栗などは、混ぜこむ前に薄力粉 
を薄くまんべんなくまぶしておくと沈みにくくなります。 

アドバイス…2本分を焼くときは、1本を焼くときと同じ要領で 
加熱後、角皿を取り出して180°回転させ、向きを変えて再び下段 
に入れ、 固1 で5〜10分を目安に様子を見ながら加熱を追加して 
ください。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

|» 

No .158 

» 

スタート 


0 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を横方向になるようにのせ 
て下段に入れる。を押す。 


I 目安時間約45分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ） • 予熱あり1段の 
160° C で約45分 





no. 158 

パウンドケーキ 


材料((底）16 x 7 x (高さ） 6 cm の金属製バウンドケーキ型1本分） 
約260 kcal ( Vs 切れ）塩分 O.lg mL=cc 
ラム酒漬け フルーツ 


生地 


ドライ フルー ツ • 

L ラム酒 . 

バター（柔らかくしたもの）…… 
砂糖 . 


.90 g 

.30 m し 

10 0 g 
80 g 

■■卵 . M 2 個 

. 10 Og 

-ベーキングバウダー . 小さじ 2 /3 

くるみ(粗みじん切り） .20 g 

レモン汁 . V 2 個分 

レモンの皮(すりおろす） . V 2 個分 

L バニラエツセンス . 少々 

スライスアーモンド . 適暈 

クッキングシート(または硫酸紙） 

1 水タンクに水を入れる。 B5&M5H 

2 好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に入れてラ 
厶酒を加え、ラップをして庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


A [ だ f. 


B 


mm 

キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約1分20秒 

»1 

スタ— 卜 



3 バウンド型の内側に薄くバター(分量外）をぬってクッキング 
シートを敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

クッキングシートは庫内壁面に接 
触させると焦げることがありますので、ご pm ? 〜 
注意ください。 

4 ■ボールに柔らかくしたバターと分量の砂 
糖の約 2 / 3 を入れ、白っぽくなるまで練り 
混ぜ、さらに卵黄を加えて混ぜる。 

5 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、残りの 
砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 

G 4 に 5 の半量を加え、 A を合わせてふるしヽ入れ、サックリと 
混ぜ、残りの 5 を混ぜる。 

7 6 に B とラム酒漬けフル-ツを加えて混ぜる。型に入れて中央 
に溝を作るようにしてへこませ、スライスア-モンドを散らす。 

8 予熱する。(付属品•食品は入れません） 


お菓子•バン 
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no.159 

ロールケーキ 

材料 （1 本分）約 264 kcal 。/ 8 切れ) 
塩分 0.2 g mL=cc 


スポンジケーキ生地 

「薄力粉 .90 g 

卵 . M 5 個 

砂糖 . 10 Og 

バニラ エツ センス . 少々 

L 牛乳 . 大さじ2 

ホイップクリーム 

r 生ク U - 厶 . 200 m し 

砂糖 . 大さじ2 


L バニラエツセンス、ブランデー…各少々 
黄桃やキーウイなどお好みのフル-ツ……適暈 
クッキングシート 



1 水タンクに水を入れる 。 Eggnsra 

2 角皿の内側に薄くバター（分量外) 
をぬつてクッキングシートを角皿の 
ふちから 2cm 高くなるように敷く。 


※クッキングシートは庫内壁面に接触し 
ないようにしてください。 

3 卵白は大きしヽボールに入れてツノが 
立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがボイ 
ント。しっかり泡立ててください。 

4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出し 
白っぽく、筋がつくくらい（マヨネー 
ズ状）まで泡立てる。 

5 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集》メニュー番号》 N 0.159 


スタート 


6 卵黄と卵白を合わせ、泡立器でなめ 
らかになるまで混ぜ合わせる。 

7 6 に薄力粉をふるいながら加え、泡を 
こわさないようにサックリと粉けが 
なくなるまで底から生地を持ち上げ 
るようにして混ぜ合わせる。その際 
は、ヘラを大きく動かしてサックリ 


と混ぜ、粉けがなくなり、生地をヘラ 
ですくし、上げるとリボン状にひらひ 
らと落ち、折 
り重なってし 
ばらく跡が 
残って消える 
くらいを目安 
にする。 

※ロールケーキは、スポンジケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割合いが 
少ないため、粉合わせが足りないと、 
キメの粗いケーキになります。ただ 
し、ぐるぐると練り合わせると粘りが 
出るので気をつけてください。 

バニラエッセンス、牛乳を加えて手 
早く混ぜ合わせる。 

8 2 の角皿に生地を流し入れて表面を 
ならし、空気抜きをする。 

9 予熱が完了すれば、 8 の下に角皿をも 


这タート 


を押す。 @安時間約17分] 

ポイント…角皿を2枚重ねることに 
よって底に焼き色がつきにくく、巻いた 
ときに白くきれいにできます。また、柔 
らかく仕上げることができます。 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ） • 予熱あり1段の 180° C で約 
17分 


10 加熱後、角皿から取り出し、クッキン 
クシートをつけたまま粗熱を取る。 

11 ホイップクリームの作り方 (_ ベー 
ジ）の 13 と同じようにしてホイップ 
クリー厶を作り、小さく切ったフルー 
ッを混ぜる 。 

12 ケーキを裏返してクッキングシートを 
はがし、再度裏返してクッキングシー 
卜にのせ、表面にクリー厶をぬって巻 

く。 

※ケーキの外周の固さが気になるとき 
は、固い箇所にぬれぶきんをあててお 
くと、巻きやすくなります。 

※巻き終わりになる方の生地の端を 
1 cm ぐらい斜めに切り落とすと巻き 
終わりの段差がなくなり、きれいに落 
ち着きます。 

13 巻き終われば、クッキングシートで 

包み、さらにラップで包んで、巻き終 
わりを下にして冷蔵室で約30分お 
き、なじませる。 

※之本分を焼くときは、手動加熱の 
ウォーターオーブン(ケーキ） • 予熱 
あり 2段の1 80° C で予熱後、角皿を 
上段と下段に入れ、24〜26分を目 
安に様子を見ながら焼いてください。 
焼きムラが気になる場合は、途中、角 
皿の棚位置や向きを変えてください。 




no .159 口 _ ルケ _ キ 




ココア ロール 

材料 （ 1 本分）約 266 kcal (Vs 切れ） 
塩分 0.2 g mL=cc 

① 上記の生地の薄力粉の部分を薄力粉 
80 g に ココア 20 g を合わせてふる 
う。焼き上げは No .159 ロールケー 
キと 同じ要領で焼く。 


抹茶ロール 

材料 （1 本分）約 255 kcal (V 8 切れ） 
塩分 0.2 g mL=cc 

① 上記の生地の薄力粉の部分を薄力粉 
80 g に抹茶大さじ1を合わせてふ 
るう。焼き上げは No .159 ロール 
ケーキと 同じ要領で焼く。 
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黒ごま 
朵粉 ロール 



材料 （1 本分）約 298 kcal ( Vs 切れ）塩分 0.3 g mL=cc 


スポンジケーキ生地 

米粉(製菓用） .90 g 

ベーキングバウター…小さじ1 

卵 . M 5 個 

砂糖 . 10 Og 

牛乳 . 大さじ2 

-すりごま(黒） .30 g 


ホイップクリーム 

r 生ク U - 厶 . 200 m し 

砂糖 . 大さじ2 

栗の甘露煮 . 適量 

クッキングシート 


① 米粉とベーキングバウダーを合わせたものを混ぜるときに 
すりごま（黒）を入れ、一緒に混ぜる。焼き上げは No . 160 
米粉ロールケーキと 同じ要領で焼く。 



きな粉 
米粉 ロール 

材料 （1 本分）約 283 kcal ( V 8 切れ）塩分 0.3 g mL=cc 


スポンジケーキ生地 

米粉(製菓用） .60 g 

ベーキンクバウター…小さじ1 

きな粉 .30 g 

卵 . M 5 個 

砂糖 . 10 Og 

牛乳 . 大さじ2 


ホイップクリ_厶 

生クリーム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

-甘納豆 . 適量 

クッキングシート 


① 米粉とベーキングバウダー、きな粉を合わせてふるう。焼 
き上げは No . 160 米粉ロールケーキと 同じ要領で焼く。 



No. 160 

米粉ロールケーキ 

材料 （1 本分）約 283 kcal ( Vs 切れ）塩分 0.4 g mL=cc 
スポンジケーキ生地 

米粉(製菓用） . 90 g 

ベーキングバウダー . 小さじ1 

m . M 5 イ固 

砂糖 . 10 0 g 

バニラエッセンス . 少々 

L 牛乳 . 大さじ2 

ホイップクリーム 

生クリー厶 . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

抹茶 . 大さじ1 V 2 

L ぬるま湯 . 大さじ1 V 2 

黒豆(市販の煮豆が手軽です） . 適量 

クッキングシート 

1 口ールケーキ （ ISJ ページ）の 1 〜 4 と同じようにする。 
2 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

No .160 

» 

スタート 


3 口ールケーキの 6 〜 9 と同じようにして生地を仕上げて焼 
く。ただし、米粉とベーキングバウダーは、合わせてふるう。 

[目安時間約17分 j 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ） • 予熱あり1段の 
180° C で約17分 


4 加熱後、角皿から取り出し、クッキングシートをつけたまま 
粗熱を取る。 

5 抹茶をぬるま湯で溶く。 

ホイップクリー厶の作り方 （_ ベージ）の 13 と同じよ 
うにしてホイップクリームを作り、溶いた抹茶と黒豆を混 
せる。 

6 口ールケーキの 12 〜 13 と同じように仕上げる。 

※米粉はメーカーやイ呆存状態などにより仕上がりが異なることが 
あります。 


お菓子•バン 


ケ—キ 
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No. 161 

シフオンケーキ 


材料（直径 20cm のアルミ製シフオンケー 
キ型 1 個分）約 207kcal (Vi 〇切れ） 
塩分 0.1 g mL=cc 


卵白 • 
砂糖……. 
卵黄 • 
牛乳……. 

サラダ油 

薄力粉… 


M 6 個分 
… 120g 

… M 5 個 
100 mL 
80mL 

… 120g 


* フッ素加工されている型は生地が型にはりつ 
きにくぐうまく焼けないことがあります。また、 
さかさまにして冷ますときに、ケーキがすべり 
落ちやすくなります。型は、アルミ製のものを 
お使いください。 



1 卵白をツノ 
が立つまで 
泡立て、砂糖 
の半量を少 
しずつ加え 
て、さらに泡 
立てる。 



2 卵黄に残りの 
砂糖を加え 
て白っぽくな 
るまで泡立て 
る 0 



3 2 に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ、 
泡立器で混ぜながらサラダ油を少し 
ずつ加える。 


4 3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉け 
がなくなるまで混ぜ合わせる。 


5 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 

お料理集》メニュー番号》 N0.161 


スタート 


6 4 に 1 の 1 /3量を加えてヘラでよく混 
せ、残りの1を加えてヘラで泡をつぶ 
さないようサックリと混ぜる。 


7 何もぬっていない型に 6 を流し入 
れ、 20 〜 30 回トントンとたたいて 
空気抜きをする。 


8 


予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を 
のせ、下段に入れる。を押す。 


[目安時間約45分] 


手動でするときは：オーブン • 予熱あり 
1 段の 170°C で約 45 分 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ま 
す。完全に冷めたら、型とケーキの間に 
ナイフを入れてケーキをはずす。 


アドバ^ r ス…好みでホイップクリーム 
を添えてもよいでしょう。 




① 薄力粉1 20g にココア 20g を合わせ 
てふるう。焼き上げは No_161 シ 
フォンケーキと 同じ要領で焼く。 


① 薄力粉1 20g に抹茶1 0g を合わせて 
ふるう。焼き上げは No.161 シフオ 
ンケーキと 同じ要領で焼く。 


① インスタントコー匕一大さじ2を湯 
小さじ1で溶き、 6 のできあがった 
生地に散らして加え、軽く混ぜ合わ 
せて型に流す。焼き上げは No.161 
シフオンケーキと 同じ要領で焼く。 


材料（直径 20cm のアルミ製シフオンケーキ 
型 1 個分）約 213kcal (Vio 切れ） 

塩分 0.1g 


① ティーバッグ 4 袋の袋を破り、葉を 
牛乳とともに加える。焼き上げは 
No.161 シフオンケーキと 同じ要 
領で焼く。 


抹茶シフオン 

材料（直径 20cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分）約 211 kcal (Vio 切れ） 

塩分 0.1g 


ココアシフオン 


材料（直径 20cm のアルミ製シフオンケーキ 
型 1 個分）約 211kcal (Vio 切れ） 

塩分 0.1g 


材料（直径 20cm のアルミ製シフオンケーキ 
型 1 個分）約 207 kcal O/io 切れ） 

塩分 0.1g 


N 0.161シフオンケーキ 


でできる USffi メニユ ■ 


マープルシフオン 


紅茶シフオン 
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ケ 

I 

キ 


m . 

砂糖 . 

レモン汁… • 
A 「薄力粉 • 


クラハムクラ ツカー . 70 g 

バター . 35 g 

クリームチーズ . 200 g 

生クリー厶 . 100 mL 

A 砂糖 . 90 g 

m . 2 イ固 

L 薄力粉 . 大さじ3 

ココア . 大さじ1 

クッキングシート(または硫酸紙） 

*グラハムクラッカーが手に入らない場合は、小麦胚芽入りのクラッカーや 
ビスケットでもよいでしょう。 


1 丸型の内側に薄くバター(分量外）をぬってクッキングシー 
卜を敷く。 

2 クラハムクラッカーを2重にしたビニール袋に入れて、細か 
<< だ <〇 

3 耐熱容器に小さめに切ったバターを入れ、ラップをして庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 


鼸 

キ-岭 

レンジ 

» 

200 W 

» 

約1分〉〉 

スタート 


4 加熱後、 2 を入れて混ぜ合わせ、 1 の型の底に敷き詰める。 

5 A をフードプロセッサーに入れて、なめらかになるまで混 
せる。（フードプロセッサーがない場合は、ボールにクリーム 
チーズと砂糖を入れて泡立器でなめらかになるまで混ぜ、そ 
の後、薄力粉を加えて混ぜ、卵、生クリームの順にダマができ 
ないよう、少しずつ加えて混ぜる。） 

6 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


キ-岭 


I 》 予り》 170 °C 》| 


スタート 


7 5 の生地の 1 /4量をボールに取り、同量の湯で溶いた ココア 
を加えてヘラで混ぜ、 ココア 生地を作る。 

84 に残りの 5 を流し入れ、その上に 7 を流し入れて生地を2 
層にする。 

9 予熱が完了すれば、角皿に 8 をのせて下段に入れる。 


約45分 


» 


スタート 


10 加熱後、型に入れたまま粗熱をとり、冷蔵室で冷やす。 


L ベ—キングバウダ— . 小さじ 2/ 3 

バター（小さく切る） . 1 00 g 

敷き紙 


1 水タンクに水を入れる。 

2 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

3 ボールに卵を割り入れ、泡立器でよく溶きほぐしてから砂 
糖を一度に加え、全体が白っぽくもったりするまで混ぜ合 
わせる。 

4 3 にレモン汁を加えてサツと混ぜ合わせ、 A を合わせてふ 
るしヽ入れ、手早く混ぜ合わせる。 

5 耐熱容器にバターを入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


手 

動 

加 

熱 


キ-岭 


» 


200 W 


» 


約 4 分 30 秒 


» 


スタート 


固まりがなくなるまで溶かす。 

04 に 5 を回し入れ、底から生地をすくい上げるようにして 
混ぜる。 

7 予熱する。(付属品 • 食品は入れません)。 


キ-蟀 


ES3 


» 


ゥォ7?二ォキ3ブン 


» 


予 f | り 

» 

17 CTC 

» 

スタート 


8 2 の型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをし、角 
皿に並べる。 

9 予熱が完了すれば、 8 の角皿を上段に入れる。 

»| 


27〜30 分 


スタート 


10 加熱後、すぐに型から出して冷ます。 



CI 付属□□□は 傾 上段 


下段 



マドレーヌ 


材料(直径 9 cm の丸いマドレーヌ型9個-1段分） 
約 187 kcal (1 個）塩分 O.lg 


ココアチーズケーキ 

材料(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

約 289 kcal ( Vs 切れ）塩分 0.5 g mL=cc 


固 glg 
1 


M 


小 


お菓子•バン 
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no.162 


クッキ— （型抜きクッキー) 

材料(約98個- 2段分）約1 58 kcal (5 個)塩分 Og 
クッキー生地 

「バター （柔らかくしたもの）… 

砂糖 . 

m . 

バニラエツセンス . 

L 薄力粉 . 

*49 個] (1 段分)も自動でできます。 


160 g 

140 g 
• L 1個 
…少々 
340 g 


1 柔らかくしたバターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜる。 

2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バニラエッセンスを加 
兄る。 

3 薄力粉をふるい入れてサックリと混ぜる。粉けがなくなれば、 
ひとまとめにする。 

4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で30分以上ねかせる。 

5 2枚の角皿に薄くバター(分量外）をぬっておく。 

6 ラップとラップの間に 4 の生地をはさみ、めん棒で約5圓厚 
さにのばす。 

ポイント…めん棒の両側に 5 mmJ ¥ さのもの（割りばしなど）を置 
くときれいにのばせます。 

7 好みの型で抜く。 

※ 一度型で抜いた生地はまとめて、のばしては抜くことを繰り返 
します。 


ポイント…抜き型に粉をつけると抜きやすくなります。 


8 角皿に間隔をあけて等分に並べる。 

9 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 


お料理集 

» 

メニュー番号 

|» 

No .162 

» 

分量選択 

» 

スタート 


10 予熱が完了すれば、 8 を上段と下段に入れ、 

[目安時間約22分] 


スタ—卜 


を押す。 


手動でするときは:オーブン • 予熱あり2段の1 80° C で約22分 
(1 段の場合は、予熱あり1段の1 80° C で約17分） 


11 加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 

アドバイス…アイシング(粉砂糖 20 g 、 レモン汁小さじ1弱を混ぜ 
合わせたもの）で冷めたクツキーに模様を書いてもよいでしよう。 
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no . 162 クッキー 


① クッキー（型抜きクッキー ）（_ ページ）の 1 〜 2 と同じ 
ようにしたのち、半分に分けて一方に薄力粉®を加えてバニ 
ラ生地にする。もう一方には薄力粉⑥とココアを合わせてふ 
るしヽ入れ、ココア生地にする。 

② 好みの形にし、3 cm 角（または直径3 cm 程度）の長さ 28 cm の 
棒状にととのえ、ラップに包んで冷凍室で1時間以上冷やし固 
める。ラップを取って約6 mm 厚 
さに切り、少し多めにバター(分 
量外)をぬった2枚の角皿に並 
ベて、 No .162 クッキーと同 
じ要領で焼く。 

③ 加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 



クッキー生地 

「ノ ゞ ター（柔らかくしたもの） . 1 60g 

砂糖 . 10 Og 

卵 . L 1個 

バニラエツセンス . 少々 

薄力粉® . 1 50g 

薄力粉⑥ . 1 30g 


おから . 160 g 

ノ ゞ ター（柔らかくしたもの） . 160 g 

砂糖 . 80 g 

薄力粉 . 160 g 

ベーキングパウダー . 小さじ1 

黒ごま . 大さじ1 V 3 

クッキングシート 


①角 皿にクツキングシートを敷き、おからをのせる。ラツプで押 
して平らにのばし、そぼろ状にフォークでほぐしておく。 
②①を 上段に入れる。 


繾 

卜峥 

グリル 

» 

予熱なし 

» 

約15分 

» 

スタート 


③ バターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜ、おからを加えて 
さらによく混ぜる。 


④ 薄力粉とベーキングバウダーをふるい入れ、黒ごまも加えて 
サックリと混ぜる。粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

( D ④の生地を半分に分け、それぞれ3 cm 角の長さ 29 cm の棒状 
にととのえ、ラップに包み、冷蔵室で1時間以上ねかせる。 

® ラップを取って厚さ約6圓に切り、少し多めにバター(分量 
外)をぬった2枚の角皿に並べて、 No .162 クッキーと同じ 
要領で焼く。 

⑦ 加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 










おか5クッキー 

材料（約96個 *2 段分）約 124 kcal (5 個）塩分 Og 


アイスボックスクッキー 

材料（約92個 *2 段分）約 152 kcal (5 個）塩分 Og 


お菓子•バン 


クッキ— •シユー 


129 
















































no.163 

シュークリーム 

材料 (20 個 -2 段分） 

約 165 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 

カスタードクリーム . 4 カップ分 

( _ ページを参照して作る） 

シュー生地 

-水 . 1 60 m し 

バター .80 g 

薄力粉 .80 g 

L 卵 . M 4 〜5個 

アルミホイル 

* 10偃1 ( 1段分)も自動でできます。 



シュー生地を作る。大きめ（直径 22 cm 


以上)の耐熱容器に水と小切りにした 
バターを入れ、分量の薄力粉のうち小 


さじ 1 /2を入れ、フ 
夕をせずに庫内中 
央に置く。（角皿は 
入れません） 



騾 


キ-岭 


»約5分30秒 



ポイント…水とバターが充分沸騰して 
いるところに薄力粉を加えます。沸騰が足 
りないときは、加熱を延長してください。 


2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで 
手早くしっかり練る。フタをせずに庫 
内中央に置く。(角皿は入れません） 


鼸 


キ-岭 


レンジ 


» 500 W 


»約1分 


» 


スタート 


3 溶いた卵をまず1個分加える。きれい 
に混ざったら、生地の状態を見ながら 
残りの卵を少しずつ加えてのばす。 


4 ■ヘラですくってみて、ゆっくり落ち 
るぐらいの固さに調節する。 


8 


予熱が完了すれば、 7 を上段と下段に 


入れる0 


スタート 


I を押す。 


ポイント…生地の半量ほどをヘラです 
くってヘラを傾け、5秒数えてポタツと 
落ちるくらいの固さです。 


卵が全部入ら 
ない*5ちにこ 
の状態になつ 
たら、卵を加え 
るのをやめる。 


碑 



5 水タンクに水を入れる。 


水位1以上 


[目安時間約45分| 


手動でするときは：ウォ_夕_オーブン 
(バン•シュ ー） •予熱あり2段の 200 °C 
で約45分 （ 1段の場合は、予熱あり1段 
の200。〇で30〜35分） 


ポイント…焼き上がるまでに冷たい空 
気が入るとしぼんでしまいますので、焼 
いている途中はドアを開けないように 
しましよう。 


6 ■する。(付属品.食品は入れません)。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .163 



» 


スタート 


7 2枚の角皿にアルミホイルを敷く。 
直径1 cm の丸型口金をつけた絞り出 
し袋に入れて、10個ずつ絞り出す。 


9 シュー皮が熱いうちに手早くアルミ 
ホイルからはずして冷ます。シュー 
皮の上部をナイフで切り、中にカス 
夕_ドクリームを詰める。 


知■■卿 



◊◊ ひとくち memo 

7 ★シュークリームは生地の作り方でふ 
◊ くらみが変わってきます。柔らかす 
ク ぎたりするとうまくふくらまない場 
シ 合があります。 


"//////////////////"////// 人 















































バイシュー 

材料 （16 個 *2 段分） 

約 254 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 
カスター ドク リー厶 

薄力粉、 コーンスター チ•……各大さじ3 

砂糖® . 10 Og 

牛乳 .480 m し 

卵黄 . M 4 個 

バター .50 g 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエツセンス . 少々 


生クリーム， 

L 砂糖⑥……. 



30 g 


シュー生地 

水 . 100 m し 

ノ、夕. .50 g 

薄力粉 .50 g 

■卵 . M 3 個 

冷凍パイシート(市販のもの） 

. 2枚 （200 g ) 


た“！^ 

パ',. 


クッキングシート 
アルミホイル 


① カスタードクリーム (_ ページ）と 
同じようにしてカスタードクリーム 
を作る。ただし、加熱時間は約9分に 
し、残り時間が約5分と約1分30秒 
のときに混ぜる。 

② 冷えた生クリー厶に砂糖®を加え、 
七分立てにし、 ① に加えてなめらか 
になるまで混ぜる。 

③ 冷凍バイシートを冷凍室から出し、 
16等分する。 

④ シュークリーム （_ ページ）の 1 
〜 5 と同じようにする。ただし、水と 
薄力粉の加熱時間は約3分50秒に 
し、残りの薄力粉を加えてからの時 
間は約50秒にする。 




(5)1 5 cm 角に切ったクッキングシートを2 
枚用意し、1枚に軽く打ち粉をして、 
③のバイシートを1枚のせ、バイシー 
卜の上にも軽く打ち粉をして、もう1 
枚のクッキングシートをかぶせる。め 
ん棒で約 10 cm 角にのばす。 

® 5 の上のクッキングシートをはずし、 
4 の生地の 1 / i 6 量をバイシートの中 
心にのせる。 

⑦ パイシートの四隅をつまんで、シュー 
生地をしっかり包みこむ。残りのバイ 
シートと生地も同じようにする。 



® でき上がった生地は、バットなどに 
のせラップをして冷蔵室で約30分 
ねかせて、 No .163 シュークリーム 
と同じ要領で予熱する。 

⑧ 2枚の角皿にアルミホイルを敷き、生 
地を8個ずつ間隔をあけて並べる。 

⑩予 熱が完了すれば、 ⑧を 上段と下段 
に入れる。を押す。 

※冷凍パイシートのメーカーによって、 
焼き上がりの形や色が異なることが 
あります。 

©カスタードクリームを絞り出し袋に 
入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。 



エクレア 

約 202 kcal (1 個)塩分 0.1 g 


① シュークリーム (_ ページ）の 1 〜 5 と同じようにする。 

( D シュー生地を直径1 cm の丸型口金を使って 10 cm 長さの棒 
状に10個ずつ絞り出し、 No .163 シュークリームと 同じ 
要領で焼く。 

® シュー皮の上部を切って溶かしたチョコレート1 20 g をつ 
けて固める。カスタードクリームを詰めて上部をかぶせる。 


お菓子•バン 


クッキ—•シユ I 
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No.165 

プ L ! ン(なめらかタイプ） 

材料(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のココット型8個分） 

約 185 kcal (1 個）塩分 O . lg — mL=cc _ 

卵黄 . M 5 個 

バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


「牛乳 . 300 m し 

A L 砂糖 .70 g 

生クリーム .150 mL 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


11 

キ-蟀 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約2分50秒 

» 

スタート 


3 2 に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせて、こす。 

43 を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタをして角皿 
に並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


» 

メニュー酷 

» 

No .165 

»1 

スタート 



手動でするときは：ソフト蒸し 90° C で約30分。加熱後、庫内で約 
5分蒸らす。 

6 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

アドノ《イス"•好みでホイッブクリームを飾ったり、カラメルソー 
スをかけてもよいでしょう。 



no.165 プ！ J ン（なめらかタイプ） 


でできる応用メ: 


豆乳プリン 

(なめらかタイプ) 



材料(底の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のココツト型8個分） 

約 177 kcal (1 個）塩分 Og mL=cc _ 

A 「豆乳 . 300 mL 卵黄 . M 5個 

L 砂糖 .70 g J \ 'ニラエツセンス . 少々 

生クリーム . 1 50 mL アルミホイル 

① 牛乳の分量を豆乳（調整タイプ、無調整タイプどちらで 
も可)に置きかえる。 No . 165プリン(なめらかタイプ) 
と同じ要領で蒸す。 


no. 164 

プ L ! ン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 105 kcal (1 個）塩分 O.lg mL=cc 


カラメルソース「砂糖 . 大さじ5 

プリン液 「牛乳 . 500 m し 

砂糖 .70 g 

卵 . M 4 個 

L バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


* 陶器製のプリン型は固まりに《ヽので、使用しないでください。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 小さめの鍋に砂糖と水を入れて中火にかける。あめ色に煮つ 
まつたら火からおろして湯を加える。(湯を加えるときは、は 
じくのでやけどに注意してください。） 


3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

4 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。(角皿は入れません） 




キ-岭 


レンジ 



»約3分30秒 


» 


スタ—卜 


5 加醒、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とバ ニ 
ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 


ポイント…卵は充分溶きほぐしてください。溶き方が足りない 
と裏ごしに卵白が残り、うまく固まらないことがあります。 


6 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
をして角皿の中央寄りに並べる。 


7 6 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .164 

»1 

スタート 

目安時間約 22 分 
(蒸らし5分含む） 


手動でするときは：ソフト蒸し 90° C で約17分。加熱後、庫内で約5 
分蒸らす。 


8 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 


プリンのポイント 


•型の形状や加熱前のプリン液の温度などにより、仕上がりが異な 
ることがあります。もし、竹串を刺してみて生っぽいものがつい 
てくる場合は、_で加熱を追加してください。 
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no.166 

カップ l ! ン 

材料(直径 5 〜 6 cm の紙または、1 80 °C 耐熱プラスチックマフィン型10個分） 

約 47 kcal (1 個）塩分 O.lg mL=cc _ 

牛乳 .250 mL 

砂糖 .40 g 

m . M 2 f 固 

バニラエッセンス . 少々 

マフィン型カップ . 10個 

アルミケース (9 号） . 10枚 

アルミホイル 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに 庫内 中央に置 
く。(角皿は入れません） 


11 

1—1 

レンジ 

» 

600 W 

» 

約1分50秒 

»1 

スタート 


3 加醒、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とバ ニ 
ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 

4 型にアルミケースをきっちりと押しこみ、プリン液をアル 
ミケースに同量ずつ注ぎ、1個ずつアルミホイルできっち 
りフタをする。 

※型にアルミケースを入れるのは、マフイン型につなぎ目がある 
場合が多しヽため、プリン液が漏れるのを防ぐためです。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べて中段に入れる。 


お料理集 


» 


メニュー番号 


» 


No.l 66 


» 


スタ—卜 


目安時間約 17 分 
(蒸らし5分含む） 


手動でするときは:蒸し物で約12分。加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


6 粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

※フルーツやホイップクリームなどで飾つてもよいでしょう。 










オムレツト 


材料 (8 個_2段分）約 238 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 


A 


「ホットケーキミックス . 

牛乳 . 

m . 

ゆ糖 . 

ホイップクリーム、好みのくだもの • 
クッキングシート 


20 Og 
130-150 mL 

. M 1個 

. 20 g 

. 各 適量 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 A の材料を全て混ぜ合わせ、なめらかにする。 

3 2枚の角皿にクッキングシートを敷き、生地をだ円形に4枚 
ずつのばす。 

4 3 を上段と下段に入れる。 


11 

キ-蟀 

蒸 

し物 

» 

約10分 

» 

スタート 


5 加熱後、クッキングシートからはずし、生地よりひとまわり 
大きく切ったラップにのせかえてホイップクリームやくだ 
ものをはさんで折りまげる。 

※ 1段で蒸すときは上段に入れ、加熱時間を約8分にする。 

ポイント…ラップに生地をのせて折りまげると、生地が割れに 
くく、成形しやすくなります。 




搴 


1 ^ 5 ; 


■ 1 , 


お菓子•バン 


プリン/その他お菓子 
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no.167 蒸しバン 



里藤ジュ-スの蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約11 0 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 


卵 . M 2 個 

-ホットケーキミックス . 200 g 

A 砂糖 . 50 g 

L 野菜ジュース . 80 mL 

糸氏ケース . 10枚 


①ボー ルに卵を割りほぐし、 A を加え 
て全体がなじむように混ぜ合わせる。 

©プリ ン型に紙ケースを入れ、生地を等 
分に入れて角皿にのせて、 No .167 
蒸しバンと 同じ要領で蒸す。 

③力 _、型から出し、網にのせて冷ます。 



※野菜ジュースの種類によっては加熱前と加 
熱後の色が異なる場合があります。 


さつまいもの蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 123 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 


卵 . M 2 個 

-ホットケーキミックス . 200 g 

A 砂糖 . 30 g 

L 牛乳 .100 m し 

さつましヽも （ 1 cm 角 に切る) . "2 本 

紙ケース . 10枚 


①ボー ルに卵を割りほぐし、 A を加え 
て全体がなじむように混ぜ合わせる。 

©プリ ン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れてさつまいもを上に散ら 
し、角皿にのせて、 No .167 蒸しバ 
ンと同じ要領で蒸す。 



③ 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 


抹茶&黒糖の蒸しパン 

I 抹茶蒸しバン| 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 127 kcal (1 個）塩分 0.3 g 


△「蒸しバンミックス 300 g 

L 抹茶 . 大さじ1 

水 . 1カップ 

甘納豆 . 50 g 

糸氏ケース . 10枚 


① ボールに A を入れて混ぜ合わせ、水 
を加えて全体がなじむように混ぜ合 
わせる。 

©プリ ン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて表面に甘納豆を散ら 
し、角皿にのせて No . 167蒸しバン 
と同じ要領で蒸す。 



③ 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 


_ 材料(ステンレス製プリン型10個分) 

[黒糖蒸しバン] 約 139 kcal (1 個）塩分 0.4 g 


①水1 80 mL に黒砂糖 80 g としようゆ 
小さじ1を加えてしばらくおき、黒 
砂糖を溶かす。黒砂糖が溶ければ蒸 
しバンミックス30 Og を入れて混ぜ 
合わせる。 


② 抹茶蒸しバンの ②〜③ と同じように 
するが甘納豆の代わりに黒ごま適量 
を散らす。 



no_ 167 

蒸しバン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 177 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 


卵 . M 2 個 

砂糖 . 10 Og 

サラダ油 . 大さじ2 

牛乳 . 150m し 

薄力粉 . 20 Og 

L ベーキングバウダー . 大さじ 1 /2 

甘納豆 . 60g 

糸氏ケース . 10枚 


1 水タンクに水を入れる。 


水位 2 まで 


2 ボールに卵を割り入れ、砂糖を加え 
て泡立器でよく混ぜる。 


3 2 にサラダ油を加えて混ぜ、牛乳も加 
えてサツと混ぜ合わせる。 A を合わ 
せてふるい入れ、ダマが残らないよ 
うに手早くヘラで混ぜ合わせて甘納 
豆を混ぜこむ。 


4 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 


5 4 を上段に入れる。 


お料理集 

» メニュー番号》 No .167 


目安時間 

約 17 分 

手動でするときは:蒸し物で約17分 


6 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 


蒸しパンのポイント 


•固めの アルミケースや、カップリン 
( naa ベージ)のような紙型も使え 
ます。紙型の場合は底が湿るのを抑 
えるために角皿に調理網をのせて紙 
型を置いてください。 
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I ぎ 

_ 角皿 



グ 


« # 




no. 169 


no. 168 


カンタン中華まん米粉蒸しバン 


材料 (8 個分)約 151 kcal (1 個） 

塩分 0.5 g mL=cc 

「蒸しバンミックス . 20 Og 

A 水 .50 mL 

L サラダ油 . 大さじ1 

冷蔵シュウマイ(市販品） . 8個 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 ボールに A を入れて混ぜ、ひとまと 
まりになるまでこねる。 

3 2 を8等分し、直径8〜 10 cm の円形に 
のばしてシュウマイを1個ずつ包む。 

4 角皿に調理網をのせてクッキング 
シートを敷き、その上に 3 を並べる。 


5 4 を中段に入れる。 
お料理集〉 

[ 目安時間 
|約 t 巨分 


» メ ニユー 番号 


手動でするときは:蒸し物で約15分 


※ホットケーキミックスでも同じよう 
にできます。ただし、水は 70 mL にし 
ます。 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 121 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 

-米粉(製菓用） . 


B 


八 「木研〈我果用ノ . 200 g 

L ベーキングバウダー . 大さじ1 

「砂糖 . 70 g 

塩 . 少々 

水 .180 m し 

L サラダ油 . 大さじ1 

レーズン . 30 g 

紙ケース . 10枚 

1 水タンクに水を入れる。 

2 ボールに A を合わせてふるい入れ、 
B を加えて全体がなじむまでよく混 
ぜ合わせてからレーズンの 2 / 3 量を 
混ぜこむ。 

3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて、残しておいたレーズ 
ンを等分に散らし、指で押さえて生 
地に沈め、角皿にのせる。 

4 3 を上段に入れる。 


お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 


» 


I 目安時間1 

I 約 17 分 I 


5 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 

※米粉はメーカーや保存状態などによ 
り仕上がりが異なることがあります。 


スタ-卜 


スタ-卜 


水位2まで 


水位2まで 


分量選択 

»| 

スタート 

目安時間 

約 30 分 


5 加熱後、すぐにミトンなどを使って 
やけどをしないように耐熱容器のみ 
つをいもにかけてからめる。 

※加熱後のみつといもを混ぜすぎると 
白濁することがあります。 


ご注意 


みつの容器は高温になっていますの 
で必ずミトンなどを使ってください。 



健康メニニ 


力□リーダウン 


I 「力□リ-1 

no. 170 

大学いも 


材料 (4 人分）約 270 kcal 々 塩分 0.1 g 

さつまいも . 2本 (500 g ) 

サラダ油 ./ J 、 さじ2 

みつ 

「砂糖 . 大さじ8 

水 . 大さじ1 

L しようゆ . さじ 2 /3 

クッキングシート 
*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 BS & M 5 H 

2 さつまいもは、皮をよく洗って 6 cm 長 
さの乱切りにして袋に入れ、サラダ油 
をまぶしつける。 

G 角皿にクッキン 
グシートを敷い 
て 2 のいもを並 
ベ、上段に入れる。 

4 ■みつの材料を小 
さめの耐熱容器 
に入れてもう1 
枚の角皿にのせ、 

下段に入れる。 



お料理集 

» メニュ-番号 

» 

No .170 


» No .169 


手動でするときは：ウォ_夕_オーブン 
(才ーブン） • 予熱なし2段の 250 °C で約 
30分 (2 人分は約25分） 


No .168 


手動でするときは:蒸し物で約17分 



パ— 


¥ 



蒸しバン/その他お菓子 


お菓子•パン 
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健康メニニ 


fll カロリ-1 


no 173 


no 172 


力□リーダウン 


N0171 


ビタミン等保存 


チヨコバナナケ-キ揚げバン 


焼きりんご 


材料 (18 cm 角1枚分）約 74 kcal (Vs 切れ） 
_塩分 0.2 g 

ホットケーキミックス . 10 Og 

バナナ@ . 1本（正味 90 g ) 

卵 . M 1個 

バナナ® (トッピング用 • 輪切り） 

. V 3 本（正味 30 g ) 

チョコチップ . 1 Og 

ビ ニール 袋 
クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 BS&ilgH 

2 適当な大きさにちぎったバナナ®を 
ビニール 袋に入れ、バナナをつぶす 
ようにしてもむ。 


32 にホットケーキミックスと卵を入れ、 
全体が混ざり合うようにさらにもむ。 

4 角皿に調理網をのせ、クッキング 
シートを敷く。 


53 のビニール袋の角をはさみで切 
り、 4 の上に絞り出し、 18 cm 角にの 
ばす。半分にバナナ®を並べ、半分に 
チョコチップを散らす。 


6 5 を中段に入れる。 

お料理集》メニュー番号〉〉 No .173 


I スタ-卜 


目安時間| 

勺15分」 


手動でするときは：ウォーターグリル • 予熱 
なしで約15分 


7 加熱後、好みの大きさに切る。 

※粉砂、糖をふつてもよいでしよう。 


材料 （20 本分）約 430 kcal (5 本） ☆ 


塩分 0.6 g _ 

食バン (6 枚切り） . 2枚 

バタ. . 50 g 

グラニュー糖 . 適量 


材料 (4 個分）約 273 kcal (1 個）塩分 Og 


りんご . 4個 （1 個300 g ) 

「砂糖 .60 g 


A バター . 4 Og 

L シナモン . 小さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 



2 食パンのミミを1 cm 幅に切る。残りの 
バンを6等分に切る。 


3 耐熱容器にバターを入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 




キ-蟀 


レンジ 


» 200 W 


» 


スタート 


4 パン（ミミも）に 3 をかけて、まんべ 
んなくからめる。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

6 5 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

N 0.172 


» 


スタート 


("目安時間 I 
||勺16分 J 


r 手動でするときは:ウォーターグリル • 予熱 

[なしで約16分 


7 加熱後、ビニール袋にバンを入れ、グ 
ラニュー糖をからめる。 

※写真は、グラニュー糖にシナモンを混 
ぜています。 


1 水タンクに水を入れる。 

2 りんごはフォークなどで皮に20力 
所くらい穴を開け、芯抜きなどで底 
を残して芯を抜き取る。 A を混ぜ合 
わせたものを芯をくり抜いた穴に、 
等分に入れる。 

3 深さ6 cm 程度の底の平らな耐熱容器 
(加熱後、汁気が出るので、深さが必 
要です。）にりんごを並べ、角皿にの 
せる。 


4 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

N 0.171 


» 


スタート 


5 予熱が完了すれば、 3 を上段に入れ 
る。^を押す。 


I 目安時間約30分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(オーブン） • 予熱あり1段の 190 °C で 
約30分 


ク J レトン 

ミミを1 cm 角に切って、角皿の外周寄りに 
重ならないように広げて揚げパンと一緒に 
加熱するとクルトンができます。スープや 
サラダのアクセントにどうぞ。(加熱が足り 
ないときは、様子を見ながら手動のウォー 
夕ーグリルで加熱を追加してください。） 
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キ-岭 


I 》予 fg り 
J ュールをぬり3〜4ブ 


予褶り 

» 

210 °C 

»1 

スタート 


86 の表面にドリユールをぬり3〜4力所切り目を入れる。 
9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 8 をのせ、上段に入れる。 


約40分 


» 





アップルパイ 


材料(直径 23 cm の金属製バイ皿1個分） 

約 321 kcal 0/ 8 切れ）塩分 0.7 g 


冷凍バイシート(市販のもの） 
.……4枚 （1 枚10 0 g のもの） 

ドリユール 

「卵黄 . M 1個 

し7 


-水. 


さじ1 


りんごの甘煮 

r りんご(紅玉など酸味のある 
種類)……4個(正味600 g ) 

砂糖 .120 g 

レモン汁 . V 2 個分 

コーンスター チ……小さじ2 
シナモン(あみで加えてくだ 
-さい） . 少々 


1 りんごは8つ割りにして皮と芯を取る。大きさをそろえて 
厚めのいちよう切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモン汁を 
まぶす。水気が出れば、ラップをして庫内中央に置く。(角皿 
は入れません） 


II 

キ-蟀 

レンジ 

» 

600 W » 

約 12 分》 

スタート 


途中、残り時間が約2分のときに取り出す。汁気をきって 
コーンスターチ（同量の水で溶く）を混ぜ、フタをせずに再 
び庫内中央に置き、^ D 3 を押す。加熱後、好みでシナモ 
ンを加え、冷ます。 

3 冷凍パイシートを2枚分ずつをくっつけ、打ち粉をした台で 
それぞれのバイシートをめん棒で3〜4圆厚さにのばし、バ 
イ皿よりひとまわり大きめの円形を作る。 

4 1枚をバイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴を開ける。 

5 汁気をきったりんごの甘煮を入れ、バイシートの端にド 
リュールをぬってもう1枚のパイシートをかぶせる。 

6 余ったふちを切り取って表面にドリュールをぬる。余ったパ 
イシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、型で抜 
し、て表面に飾る。冷蔵室で約30分ねかせる。 

7 予熱する。(付属品.食品は入れません） 





スイートポテト 

材料 （12 個分）約 122 kcal (1 個）塩分 Og 

さつまいも(直径 5 cm くらいのもの) . 2本 （1 本 250 g ) 

.40 g 

卵黄® . M 1個 

バター（小さく切る） .70 g 

しバ ニ ラ エツ センス . 少々 

卵黄⑥ . M 1イ固 

牛乳、はちみつ . 各適量 

クッキングシート 




水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 

2 さつまいもは皮ごと4等分に切る。角皿に調理網をのせて 
いもを並べる。 

(3 2 を中段に入れる。 


※晒 N 0.064 蒸し野菜 (いも•かぼち や） で力 n 熱すると甘みが増しま 
す。急ぐ場合は、耐熱性の皿にのせてラップをして庫内中央に 
置き（角皿は入れません)、手動加熱のレンジ 600 W で約8分 
30秒加熱してください。 

4 加熱後、皮をむいて裏ごしする。 

5 4 に A を加えて混ぜ合わせ、固いようなら牛乳を加えて調 
節する。 

G 5 を12等分して形をととのえ、角皿に調理網をのせてクッ 
キングシートを敷いた上に並べ、表面に卵黄®をぬる。 

了 6 を中段に入れる。 


手 

動 

加 

熱 


キ-岭 


» 


» 


スタート 


8 加熱後、熱いうちに表面にはちみつをぬる。 


予熱なし〉〉 16〜18 分 


お料理集 


» メニュー番号 


» 


No .064 


» 


スタート 


目安時間 

約22分 


手動でするときは:蒸し物で約22分 


3 


お菓子•バン 


その他お菓子 
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アドバイス…加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって 
仕上げてもよいでしょう。 




































































中段 



no . 174おはぎ 



材料 （15 個分）約 186 kcal (1 個） 
塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 


つぶあん . 60 Og 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 . 300 ml - 

砂糖 . 大さ1；4 

ごま . 大さ1；5 

青きな粉 . 適量 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。 _ 

2 つぶあんは15等分して丸める。 

3 洗ったもち米と水を金属製バット（底 25.5 x 19 x 高さ 3.5 
cm ) に入れ、約1時間つけておく。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 

» 

メニュ-番号 

» 

N 0.174 》 

スタート 

目安時間 

約20分 


手動でするときは:蒸し物で約20分 


6 加熱後、ボールに移しかえて砂糖を加え、水でぬらしたすり 
こ木で五分づきまでつき、15等分する。 

7 6 のうち10個は 2 のあんを包み、表面にごま、青きな粉をつ 
ける。残りの 6 は 2 のあんで包む。 
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いちご . 1バック （300 g ) 

レモン汁 . V 2 個分 

砂糖 . 10 Og 


薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ4 

砂糖 .160 g 

牛乳 . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

バター . 60 g 

ブランデー . 小さじ4 

バニラエツセンス . 少々 


薄力粉、バター . 各 30 g 

牛乳 . 2カップ 

塩、こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器にへたを取ったい 
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
せずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 


譴 

キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 


》12〜13分 


途中1〜2度取り出してアクをす 
くってかき混ぜ、を押して 
加熱を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さい0 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体が固 
まってジャム状に仕上がる。 

ポイント…つぶのないジャムにしたい 
ときは、熱いうちに裏ごします。 


大きめの耐熱容器に薄力粉とコーン 
スターチ、砂糖を入れる。牛乳を少し 
加えてのばし、卵黄、残りの牛乳を加 
えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中 
央に置く。（角皿は入れません。） 



途中残り時間が約8分と約5分と約 
2分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は I とりけし I 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さい0 

ポイント…力 n 熱直後は柔らかめですが、 
冷めるとちようどよい固さになります。 

2 バターを加えて 
よく混ぜ、冷めた 
らブランデーと 
バニラ エツ セン 
スを加えて香り 
をつける。 

ポイント…ブランデーとバニラエッセ 
ンスは必ず冷めてから加えましよう。熱 
いうちに加えると香りがとんでしまい 
ます。加熱後、表面にラップを密着させ 
て空気にふれないようにしておくと、膜 
が張りません。 


私的 

も 



大きめの耐熱容器に薄力粉とバター 
を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


騾 

キ-岭| 

レンジ 

» 

600 W 


»約1分20秒〉〉 


2 加熱後、泡立器でなめらかになるま 
でよくかき混ぜる。 

32 に牛乳を少しずつ加えて溶きのば 
す。(角皿は入れません） 


11 

キ-岭 

レンジ 

» 

600 W 


»約6分30秒》 


スタ— 卜 


途中、残り時間が約4分と約2分の 
ときに取り出して混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さい0 

4 加熱後、軽く混ぜて塩、こしようで味 
をととのえる。 

ポイント…泡立器の筋が残るくらいの 
固さが適当。すぐに使わないときは、表 
面にラップを密着させておくと、膜が張 
りません。 


付属品は 

入れません 


付属品は 

入れません 


付属品は 

入れません 



感 


入 


mi 




いちごジャム 

材料(でき上がり量約 280 g 分） 
約 489 kcal (全量）塩分 Og 


カスタ-ドク 1 J — ムホワイトソース 


材料 (4 カップ分） 

約 614 kcal (1 カップ）塩分 0.2 g 


材料 (2 カップ分） 

約 308 kcal (1 カップ）塩分 0.6 g 


お菓子•バン 


その他お菓子/ソ—ス•クリ—ム•ジャム 
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no.175 

口ールバン 

材料 (20 個 *2 段分）約 141 kcal (1 個）塩分 0.4 g mL=cc 


バン生地 


ドリュール 



「強力》 . 

460 g 

f 溶き卵一…- 
L 塩 . 

…••… M 1/ 2 個分 


砂糖 . 

…大さじ4 

. 少々 


塩 . 

…小さじ1 

*1 〇個 (1 段分)も自動でできます。 


ドライイースト 





. 小さじ 2(6 g ) 




牛乳(室温のもの）… 

•..240 m し 




SP . 

•…… L 1個 




しバター . 

90 g 





1 水タンクに水を入れる。 BS&MgH 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 大きいボールに強力粉、砂糖、塩を合 
わせてふるい入れる。ドライイース 
卜を加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、柔らかくし 
たバターを混ぜこむ。 

3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上でたたきつけるように 
して力を入れて約1〇分、全体が均一 
に耳たぶく らいの柔らかさになるま 
でこねる。 

ポイント…こね方が足りないと、空気を包 
みこむグルテン(小麦粉に含まれるタンパク 
質）の膜が充分にできず、空気が通り抜けて 
しまい、ふくらみません。 

11 

5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
ぬったボールに生地を入れ、乾いたふ 
きんをかける。角皿にのせる。 


4 ■生地をのば 
してみて指 
が透けて見 
えればちよ 
うどよい状 
態。 


G 5 を下段に入れる。 

H9 キ - 蟀 S 


» 


40 °C 

» 

40〜50 分 

»1 

スタート 


ポイント…1次発酵後の生地は2〜 2.5 
倍にふくれています。指に粉をつけて中央を 
押し、穴がそのまま残れば、ほどよく発酵し 
ています。穴が 
もどるのは発酵 
不足。様子を見 
ながら約10分 
発酵時間を足し 
てください。 



7 生地を軽く押してガスを抜き、生地 
の端をつかんで四方から折りこむ。 
(ガス抜き） 


8 生地をスケッバーか包丁で20等分 
して小さく丸め、ラップをかけて約 
20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形に 
してめん棒でのばし、太い方から巻 
く。薄くバター(分量外）をぬった2 
枚の角皿に間隔をあけて巻き終わり 
を下にして並べる。 

※ IED ページの「パン作りのコツとポ 
イント」のイラストを参照して、1〇 
個ずつ並べます。 


10 9 を上段と下段に入れる。 （1 段のと 
きは上段に入れる。） 



スタ—卜 


ポイント…2次発酵後の生地は2〜 
2.5 倍にふくれています。発酵不足の場 
合は、様子を見ながら約10分発酵時間を 
足してください。 


11 予熱する。(付属品.食品は入れません) 


お料理集》メニュー番号》 N 0.175 


»分量選択 


» 


スタート 


12 予熱が完了すれば、バンの表面にド 
リユールをぬり、上段と下段に入れ 


る。 


スタート 


I を押す。 


[目安時間約28分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(バン•シュ ー） •予熱あり2段の 180 °C 
で約28分 （ 1段の場合は、予熱あり1段 
の 180° C で約23分） 


※このメニューは、_ 

からも 

選べます。 — 

V 




N 0.175 口ールバ: 


ン^^^^^^^^^^^^^^^ 

lift 


ウインナー 
口ール 

(20 個 • 2段分) 

約 211 kcal (1 個）塩分 0.7 g 



① 口ールバンの 1 〜 10 と同じようにする。 

© ドリュールをぬって中央にカミソリで3〜4 cm 長さの切り 
こみを深く入れ、ウインナーの 

輪切り 90 g とミックスべジタ ^ A V ^ 
ブル 60 g をしつかりつめて、 ，ら . 

ピザ 用 チーズ 90 g をのせて 
No . 175 ロール バンと同じ要 
領で焼く。 



あんパン 

(20 個 • 2段分) 

約 202 kcal (1 個）塩分 0.4 g 



① 口ールバンの 1 〜 8 と同じようにする。 

② 成形は生地を円形にのばしてつぶあん 
(500 g ) を20等分して包み、あんがは 
み出さないように包み目をしっかりと、 
とめて、 No . 175 ロール バンと同じ要 
領で焼く。 


ぎ 


※焼く前にけしの実、ごま、さくらの花の塩漬けなどをのせてもよ 
いでしよう。 
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籲 発酵は様子を見て加減を 

• 室温や生地の温度、イースト活力などにより、発酵時間が 
庭つてきます。 


鲁 間隔をあけて並べて 

• 2次発酵後、生地は2〜 2.5 倍にふく 
れます。 

籲 生地が乾燥しないように気をつけて 

-ベンチタイムのときは、生地にラップを 
かけ、乾燥しないようにします。2次発 
酵のときも乾燥が気になるときは、途中、 
何度か霧を吹いてください。 

癱 おいしく食べるために 

• 焼き上がったら粗熱を取り、人肌程度になっ 
たら、ビニール袋に入れて乾燥を防ぎます。 




籲 材料 

•材料はきちんと量りましょう。 

• 粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、う 
まくできないことがあります。はかりを 
用いて計量してください。 

-イーストは予備発酵のいらないドライイーストを使用して 
<ださい。開封後は、中の空気を抜いて、袋の切り口を折り 
曲げ、テープなどで密封して冷蔵庫で保存し、早めに使い 
切りましょう。保存が悪かったり、古くなるとパンのふく 
らみが悪くなります。 


「30° C 発酵」を1時間以上する場合 

天然酵母など、 30° C で1次発酵を1時間以上するときは、 

生地を入れた容器にラップでフタをしてください。 


•ドリュー ルは柔らかい八ケでそつと 
ぬりましよう 




パン作りのコツとポイン 


B 付属品は 贈‘ 
入れません _ 1 

(予=間) 匾段 


上段 〇 
◎段 


i 纏わ 



I 皿上段 


角皿下段 


約 88kcal 減 


4 

約 265 kcal 



6 生地を円形にのばして 2 のカレーを16等分して包み、力 
レーがはみ出さないように包み目をしっかりと、とめる。 

7 溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。 

8 角皿2枚に薄くバター（分量外）をぬり、 7 を間隔をあけて 
とじ目を下にして並べる。 

9 8 を 上段と下段に 入れる。 （1 段の時は上段に入れる。） 


鼸 

キ-岭 

発酵 

» 

40 °C 

» 

35〜40分 

» 

スタート 


10 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .176 

» 

分量選択 

:»1 

スタート 


11 予熱が完了すれば、 上段と下段に 入れ、 
[目安時間約 30 分| 


スタート 


を押す。 


手動でするときは：ウォーターオーブン（バン • シュー） • 予熱 
あり2段の 200° C で約30分 （1 段の場合は、予熱あり1段の 
200。〇で約25分） 


力 riu-l 

no. 176 

カレー7 V ン 


力□リーダウン 


叶 


材料 （ 16個 • 2段分）約 353 kcal ( 1個） ☆ 塩分 0.7 g mL=cc 

レ トノレト カレー . 400 g 

豚ひき肉 . 10 Og 

バン生地 

強力粉 .420 g 

砂糖 . が U 4 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ 2(6 g ) 

牛乳(室温のもの） .220 mL 

卵 . M 1 個 

1 -バ ター . 80 g 

溶き卵 . M 1 個分 

こんがりバン粉 ( IH ぺージを参照して作っておく） . 120 g 

※巳個 (1 段分)も自動でできます 


耐熱容器に A を入れ、よく混ぜ合わせてフタをして庫 内中 
央に置く。（角皿は入れません） 


11 

卜岭 

レンジ 

» 

600 W 

(» 

約11分 

» 

スタート 


途中、残り時間が7分と3分のときに取り出して混ぜ、再び加熱 
する 。 

※加熱途中に取り出す場合は「とりけし」は押さずに、ドアを開け 
て加熱を一日射亭止させ、食品を取り出してください。 

2 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

G 水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

4 口ールパン （_ ベージ）の 2 〜 7 と同じようにして、生地 
づくり、1次発酵、ガス抜きをする。 

5 生地をスケツバーか包丁で16等分にして小さく丸め、ラツ 
プをかけて約20分おき、休ませる（ベンチタイム） 


バン•ピザ 


お菓子•バン 
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no177 

食バン 


材料（(底） 20 x 8 x ( 高さ） 8.5 cm の1 斤 
用 バン型1本分)約1 26 kcal ( V12 切れ） 
塩分 0.6 g mL=cc 


バン生地 

「強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

ドライイースト……- 
牛乳(室温のもの) 

L バター . 

ドリュール 

r 溶き卵 . 

L 塩 . 

クッキングシート 


30 0 g 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

小さじ1 "3 (4 g ) 

.210 m し 

.20 g 

. Ml / 2 個分 

. 少々 


1 水タンクに水を入れる。 BS&ilgH 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールバン (DE51 ぺ一 
ジ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールバンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をし、ガス抜きした生地を2等 
分してベンチタイムをおく。 


4 それぞれの生地をめん棒で平らにの 
ばし、3つに折る。これをめん棒で長 
方形にのばし、端から巻く。薄くバ 
夕 一( 分量外)をぬり、クッキングシ_ 
卜を敷いたバン型に、巻き終わりを 
下にして入れる。角皿にパン型をの 
せる。 



※クッキングシートは庫内壁面に接触し 
ないようにしてください。 


5 4 を下段に入れる。 

|キ置 


» 


40 °C 

» 

40〜50分 

»1 

スタート 


6 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .177 


» 


スタート 


7 予熱が完了すれば、バン生地の表面 
にドリュールをぬり、角皿の中央に 


横方向になるようにのせて下段に入 


れる。 


スタート 


を押す。 



手動でするとき は：ウォーターオーブン 
(バン • シュ ー）• 予熱あり1段の1 80 °C 
で約35分 


8 加熱後、型から出してクッキング 
シートをはがす。 
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■かたつむ 0 


動物バン 


材料 (8 個- 2 段分）約 328kcal (1 個） 
塩分 0.9g mL=cc 

バン生地 

「強力粉 .340 g 

薄力粉 .80 g 

砂糖 .70 g 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ2 (6 g ) 

牛乳 . 200 m し 

卵 . M 1個 

L バター .70 g 

レ_ズン、ドレンチエリ. . 各適量 

ドリユール 

「溶き 卵 . M 1/2 個分 


-塩.. 


少々 


1 水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールバン （IEEI 
ベージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 口ールバンの 6 〜 8 と同じように 
して1次発酵をし、ガス抜きした生 
地を8等分し、ベンチタイムをおく。 
下図の動物バンの成形の仕方を参照 
して成形し、薄くバター(分量外）を 
ぬった2枚の角皿に間隔をあけて生 
地をのせる。 

4 口ールバン （ IE 5 J ページ）の 10 と同 
じようにして2次発酵する。 


5 予熱する。(付属品•食品は入れません) 

隨 H キ-岭 


ウォーターオーブン 
( パン • シュー） 


» 


予 ■り 

» 

170 °C 

» 

スタート 


6 予熱が完了すれば、バン生地の表面 
にドリュールをぬり、上段と下段に 
れる。 


26〜28分 


» 


スタート 


※ 1段で焼くときは上段に入れ、加熱時 
間を22〜23分にする。 


動物パンの成形の仕方 


八サミ 


Q0 



胴を足の上にのせます 
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J § 穸 

奉忒也ご /V < 


棒ば地て 
はの生め约 
殻にた丸り 


お菓子•バン 


バン•ピザ 






































ブール 


① 1次発酵後の生地を4等分し、成 
形はやさしく丸めて、閉じ目を 
しっかりつまんでひっつける。切 
りこみ(クープ）は#の字にして、 
No . 178フランス バンと同じ要 
領で焼く。 


クツぺ 


① 1次発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側ソ 3 を手前に 
折り、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央に折り返して押さえる。もう一 
度、向こう側から手前に折り返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優しく 
転がして形をととのえる。切りこみ（クープ）は一文字にして、 No . 178フランス 
バンと 同じ要領で焼く。 
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no.178 

フランスバン 


(バゲツト） 


※バゲットは長さ約 65 cm の細めの棒状のパンを指しますが、ここでは角皿の 
サイズに合わせて成形しています。 


材料 (2 本分）約 93 kcal ( Vfi 本）塩分 0.3 g mL=cc 


バン生地 

「フランスノ S ン専用粉 . 30 Og 

砂糖 . 小さじ 1 /2 

塩 . 小さじ 2 / 3 

ドライイースト . づ\さじ1 (3 g ) 

レモン汁 . 小さじ1 

L 水(冷蔵） .185 mL 


キャンバス地 

(パン生地が角皿につかないように生地の 
下に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にか 
けたりするのがキャンバス地です。厚手の 
目のつまった木綿地で、デパートなどの製 
菓、製パン道具の売場で売られています。） 

カミソリ 


生地を移動させる板 

(タンポールを長さ約 35 cm 、 幅約 15 cm の惰 
円に切り、すべりをよくするためにストッキン 
グをかぶせます。プロも同 
じような道具を使っていま 
すが、板状のものにさらし 
を巻きつけたもので代用 
してもよいでしょう。） 



水位1以上 


1 水タンクに水を入れる。 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールバン （_ 
ベージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 2 を下段に入れる。 


キ-蟀 


スタート 



» 30 °C »約2時間30分》 


4 軽く粉をふった台の上に生地を取り出 
し、両手で軽く押さえてガスを抜く。生 
地をスケッバーか包丁で2等分し、優 
しくふんわりと2つにたたむようにし、 
ラップをかけて約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

5 生地を手の腹を使って軽くたたいて 
四角くのばして、平らにする。向こう 
側 1 / 3 を手前に折り、手の腹で閉じ 
る。さらに向こう側から手前に折っ 
て手の腹で押さえ、閉じ目をしっか 
りつまんでひっつけ、両手で転がし 
て約 28 cm 長さにする。 






向こう側 
V 3 を折る 


手の腹で 
閉じる 


生地をつまんで 
ひっつける 


6 角皿にキヤ 
ンバス地を I 
敷いて、間隔 - 
をあけて生 k 
地を2本並| 

ベる。キャン 

バス地をたるませて溝状にする。 



フランスパンのポイント 


•材料 

• フランスパン専用粉がないときは、フランスパン専用粉の分量の内、8割を強力粉に、 
2割を薄力粉に置き換えてください。 

• こね上がりの生地の温度が高くならないよう、水は冷蔵のものを使います。夏場は使 
用する材料全てを冷蔵室で冷やしたものを使います。 

修発酵と、発酵の目安 

• やや低温で、じっくり発酵させます。室温は、20〜 30° C が理想的です。 

• 1次発酵の生地は2〜 2.5 倍にふくれています。指に粉をつけて中央を押し、穴が 
そのまま残れば、ほどよく発酵しています。穴がもどれば発酵不足。様子を見ながら 
約10分発酵時間を足してください。 

♦生地の扱い 

• フランスパンは、特にデリケートなので、できるだけ生地をいじらないように扱いま 
す。触りすぎると生地が傷んだり、焼きムラの原因になります。 

• 1次発酵やベンチタイム時、または予熱中は、生地が乾燥しないようにしっかりとお 
おいをかけて<ださい。 

♦焼き上げ 

•フランスノ（ン独特のパリパリ感や、つやは、熱い蒸気をオーブンの中に立てることが 
ポイントです。 


7 6 を上段に入れる。 

キ-蟀 ■ 


» 


30 °C 

» 

約40分 

» 

スタート 


8 予熱する。もう1枚の角皿を上段に 
入れる。（食品をのせた角皿は入れま 
せん） 


お料理集》メニュー番号》 N 0.178 


» 


スタ—卜 


予熱をしている間、生地にキャンバス 
地をかけておく。生地が乾燥しそう 
なときは霧を吹く。生地を移動させる 
板、カミソリを準備しておく。 

9 予熱が完了すれば、庫内上段に入れ 
ていた角皿を取り出 
してドアを閉める。 

生地の下のキャン 
バス地を少し持ち上 
げて板にコロンと移 
し、予熱した角皿に、 

間隔をあけて2本の 
せか;！る。 真上から見たところ 


予熱完了後は、角皿が熱くなっていま 
すので、ミトンを使って取り出し、熱 
に強い台に置いてください。（やけど 
に注意） 

1〇 カミソリで3本ずつ切りこみ（クー 
プ）を入れ、上段に入れる。 

】を押す。 [目安時間約30分| 



スタ—卜 


手動でするときは：ウォ_夕_オーブン 
(バン•シュ ー) •予熱あり1段の 230 °C 
で約30分 




ひとくち memo 


1 


★フランス ノ（ンのように糖分や油脂分 
の少ない素朴なノ（ンを『リーンなノ（ン』 
といいます。これに対し、□—ルノ（ンな 
ど、砂糖やノ（ターを多く用いたノ（ンは 
『リッチなパン』と呼びます。 

フランスノ（ンは、ノ（ンの中でも難易度が 
高ぐ上級者向きです。計量や室温、さま 
ざまな影響を受けやすし、ので、何度か挑 
戦して、コツをマスターしてください。 


ノ、。 ち 

▼""人 


お菓子•バン 


バン•ピザ 
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ピザのご注意 


-クッキングシートは角皿からはみ出さないように切っ • 予熱完了後は、角皿が熱くなっていますので、ミトン 
てください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱すると焦 を使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 

げることがあります。 （やけどに注意） 


No. 180 


no. 179 


レギュラーピザ （サラミ 〕 

材料(直径 28 cm のピザ2枚 • 2段分） 

約 163 kcal (Vs 切れ）塩分 0.8 g mL=cc 


クリスピーなピザ （マルゲリ-夕} 

材料(直径 28 cm のピザ2枚 • 2段分） 

約 75 kcal P / 8 切れ）塩分 0.2 g 


ピザ生地 

「強力粉 .200 g 

薄力粉 . 10 0 g 

砂糖 . さじ2 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト 

. さじ1 V3 (4 g ) 

水 .180 m し 

L サラダ油 . 小さじ4 


トッピンク 

「ピザソース沛販のもの） 

. 過里 

サラミ ソーセージ （薄切り） 

. 40枚 

玉ねぎ(薄切り）•…… 140 g 
ピーマン(薄切り）………4個 
マッシュル-厶(スライス•岳詰） 

. 10 Og 

L ピザ用チ-ズ .240 g 

クッキングシート 
氺1枚 （1 段ノ分）も自動でできます。 


ピザ生地 

「強力粉、薄力粉•……各 90 g 

塩 . 少々 

ドライイースト 

. 小さじ2 (6 g ) 

水 . 大さじ31 / 3 

牛乳 . 大さじ2 2/ 3 

L オリーブオイル……大さじ2 


トッピング 

r トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

モッツァレラチーズ 
L (2 cm 角に切る)•…… 240 g 
バジルの葉(なければ 

ドライバジルを適量）…16枚 
クッキングシート 
*1 枚 (1 段分)も自動でできます。 

* モッツァレラチーズは種類によっ 
て溶け方が異なります。 


1 水タンクに水を入れる。 



水タンクに水を入れる。 



以上 


(発酵と焼き上げの両方ができる水量) 


(発酵と焼き上げの両方ができる水量) 


2 材料表の材料で口ールバン （ SEE 1 ページ）の 2 〜 5 と同じよ 
うにする。 


2 材料表の材料で口ールバン （ IEE 1 ページ）の 2 〜 5 と同じよ 
うにする。 


3 口ールバンの 6 〜 8 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜き 
した生地は2つに分割してベンチタイムをおく。（ベンチタイム 
は約10分） 


3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして1次発酵をし、ガス 
抜きした生地は2つに分割してベンチタイムをおく。（ベン 
チタイムは約10分） 


4 生地を直径 28cm の円形にのばし、それぞれクッキングシー 
卜にのせる。 


4 生地を直径 28cm の円形にのばし、それぞれクッキングシー 
卜にのせる。 


5 角皿2枚を上段と 
下段に入れて予熱 
する。（食品は入れ 
ません） 


お料理集 

» 

メニュー番号 

» 

No .180 


» 


分量選択 


» 


スタ—卜 


5 角皿2枚を上段と 
下段に入れて予熱 
する。（食品は入れ 
ません） 


お料理集 


» 


メ ニユー 番号 


» 


» 


分量選択 


» 


スタート 


6 4 にピザソースをぬって具を等分にのせ、ピザ用チーズを散 
らす。 

※サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせるとよいでしよう。 


' 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを 
閉める。角皿に 6 をクッキングシートごとのせ、上段と下段 
に入れる。を押す。 


I 目安時間約20分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン(バン • シュ ー）• 予熱あり2 
段の 250°C で 20 〜 25 分 （ 1 段の場合は、予熱あり 1 段の 250°C 
で 13 〜 15 分） 


6 4 にトマトソースを等分にぬってチーズを散らす。 

7 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを 
閉める。角皿に 6 をクッキングシートごとのせ、上段と下段 
に入れる。を押す。 I 目安時間約14分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン（バン • シュー） • 予熱あ 
り 2 段の 250°C で 14 〜 17 分 （ 1 段の場合は、予熱あり 1 段の 
250°C で 10 〜 12 分） 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 
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no 182 

ピザ（冷蔵•冷凍) 


材料 （1 枚） 


市販の冷蔵(直径約 22 cm ) 
または冷凍ピザ(直径約1 5 cm ) 


1枚 


A 


1 水タンクに水を入れる 。 Bggagra 

2 角皿に調理網をのせてピザをのせ、 
中段に入れる。 


お料理集 


» 


メニ 


-番号 


» 


No .182 


» 


保葉 ] P 

» 

スタート 

目安時間■關雰 


手動でするときは：ウォーターグリル•予 
熱なしで冷蔵は約 13 分、 

冷凍は約 14 分 

※食品メーカーやサイズなどにより、仕 
上がりが異なることがあります。様子 
を見ながら加熱をしてください。 


No. 181 

食パンピザ 

材料(食バン6枚分） 

約 291 kcal (1 枚）塩分 1.6 g _ 

食パン (6 枚切り） . 6枚 

「玉ねぎ(薄切り） .50 g 

ピーマン(輪切り） . 2個 

粗びきウインナー（5圓厚さの輪切り） 

. 6本 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

ピザ用チーズ . 1 00 g 


1 水タンクに水を入れる。 

2 食バンのミミを切る。 

3 ラップとラップの間にミミを切った 
食バンをはさみ、めん棒で5 mm 厚さ 
くらいにのばす。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。ピ 
ザソースをぬり、 A を均等にのせて 
ピザ用チーズを散らす。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 


» メ ニユー 番号 


» 


» 


スタ—卜 


I 目安時間 

L 約16分 


※このメニューは、 
選べます。 


|〇 

a 《ウ5イ 

からも 


ノ 


手動でするときは:ウオ_夕_グリル • 予熱 
なしで約 16 分 


6 加熱後、好みの大きさに切る。 

※パセリのみじん切りを散らしてもよ 
いでしよう。 


アレンジメニュー 

焼き上げは No . 179クリスピーな 
ピザと 同じ要領です。 

生八ムとルッコラ 

材料(直径 28 cm のピザ1枚分） 

トッピング「トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

ピザ 用チーズ . 90 g 

生ハム . 5〜6枚 

ルッコラ（なければドライバ 
ジルを適量)……5〜6枚 

加熱後、生ハムとルッコラをのせる。 

アンチヨビと野菜 

材料(直径 28 cm のピザ1枚分） 

トッピング「トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

アンチヨビ(缶詰）……5切れ 

パプリカ(赤、黄） . 適量 

アスパラガス . 1 V 2 本 

オリーブ . 適量 

ピザ 用チーズ .90 g 

L 刻みパセリ . 少々 

パプリカは細切りに、アスパラガスは半 
分に切る。加熱後、刻みノ ゞ セリを散らす。 


焼き上げは No _180 レギュラーピザ 
と同じ要領です。 

ツナトマト 

材料(直径 28 cm のピザ1枚分） 

トッピンク「ピザソース(市販のもの） 

. 適量 

ツナ(缶詰） .80 g 

トマト . 小1個 （100 g ) 

玉ねぎ . V 4 個 (50 g ) 

L ピザ 用 チーズ . 1 00 g 

ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 

たらこ 

材料(直径 28 cm のピザ1枚分)_ 

トッピンク「ピザソース(市販のもの） 

. 適里 

たらこ .50 g 

ピザ 用チーズ . 1 00 g 

刻みのり . 適量 

たらこは薄皮を取り、全体にぬる。ピザ用 
チ-ズ、刻みのりを散らす。 

キムチ 

材料(直径 28 cm のピザ1枚分） 

トッピング「キムチ .80 g 

ゆで卵 . 1個 

_ マヨネーズ . 適量 

* ピザソースはぬらなくてもおいしくできます。 

キムチはひと口犬に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。 


11 ' 7 



お菓子•バン 


バン•ピザ 
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お料理集さくいん 


50音順 


A 


あ ベ-ジ 

メニュー 
畨5 

材料別での検索 

健康 メニュー 

での検索 

健康表示 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

アイスボックスクッキー 

129 

(162) 








揚げシュウマイ 

44 

055 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

カロリーダウン 

揚げパン 

136 

172 


〇 





力□リーダウン 

あさりの酒蒸し 

62 

074 

魚介 







あじの開ぎ 

33 

034 

魚介 


〇 




減塩 

アスパラの肉巻きフライ 

47 

(058) 








アップルパイ 

137 









あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物 

112 

139 

野菜 



〇 


〇 


あんパン 

140 

(175) 








いかのカレー蒸し&ツナじやが 

106 

(131) 








いちごジャム 

139 









いわしの香味蒸し&里いもサラダ 

106 

(131) 








いわしのフライ 

48 

(060) 








いわしの骨まで柔らか煮 

70 

(089) 








ウインナー□ール 

140 

(175) 








うなぎの大皿蒸し 

69 

088 

魚介 





〇 


海の幸のせいろ蒸し 

56 

(070) 








海の幸の豆乳グラタン 

25 

(022) 








海の幸のホイル焼き 

36 









エクレア 

131 

(163) 








えびのサラダ 

69 

087 

魚介 







えびのチリソース&ブロッコリーのおひたし 

105 

129 

魚介/野菜 

〇 


〇 



低力□リー 

えびフライ 

48 

060 

魚介 

〇 





力□リーダウン 

おかゆ 

77 









おからクッキー 

129 

(162) 








おつまみ春巻き 

49 

(061) 








おはぎ 

138 

174 








お弁当 （21 品組み合せ自在） 

86 

112 









r 油揚げのチーズ巻き 

86 










し、り卵 

87 










ウインナーのマヨネーズ焼き 

88 










エリンギのベーコン巻き 

87 










かぼちゃサラダ 

88 










カンタンチンジャオ 

8フ 










ささ身□ール 

86 










セサミチキン 

87 










タラモサラダ 

87 










チンゲン菜のじゃこあえ 

88 










鶏そぼろ 

8フ 










鶏マヨグラタン 

88 










肉巻きブロッコリー&トマト 

86 










にんじんのぎんぴら 

87 










八ムエッグ 

87 










豚肉と高菜の混ぜごはん（具） 

88 










豚肉の甘辛炒め 

88 










まいたけのきんぴら 

8フ 










焼き魚3種 

86 










冷凍春巻き 

88 










1 -冷凍八ンバーグ 

88 









オムレツト 

133 









おもてなしセツト（洋風） 

99 

153 








おもてなしセツト（和風） 

98 

152 








温泉卵 

65 

080 

卵.豆腐.乾物•豆 








か ベ-ジ 

メニユー 

酷 

材料別での検索 

健康 メニュー 

での検索 

健康表示 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

海鮮塩焼きそば 

41 

(049) 








カスタードクリーム 

139 









カップリン 

133 

166 








かにシュウマイ 

58 

(072) 








かぼちゃの煮物 

72 

(091) 








から揚げ&焼き野菜&トマトソース 

79 

097 

鶏肉/野菜 

〇 





カロリーダウン 

から揚げ（手羽元） 

43 

052 

鶏肉 

〇 





カロリーダウン 

から揚げ（鶏もも肉） 

11 

051 

鶏肉 

〇 





力□リーダウン 

から揚げ（豚肉） 

42 

(051) 








かれいのあんかけ 

46 

057 

魚介 

〇 





カロリーダウン 
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【メニュー番号】の （） 内の数字は、その番号でできる応用メニューです。 

【材料別での検索】は、「主に使用する材料」です。 I お料理集料別•力□リー別 ih 材料で探す]を押すと表示します。 


さ 

< 

い 

ん 


か ぺ-ジ 

メニュー 

2EL 口 

畨 5 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表示 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

かれいの煮つけ 

71 

(090) 








カレーうどん&ブロッコリーサラダ 

117 

147 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


カレーパン 

141 

176 


〇 





カロリーダウン 

カレーライス 

93 

117 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


カンタン中華まん 

135 

169 








きな粉米粉□ール 

125 

(160) 








きな粉!-ースト&焼きバナナ 

85 

111 

米.パン.パスタ.麵 







きのこのプルコギ風&ナムル 

109 

136 

豚肉 • 牛肉/野菜 


〇 

〇 



減塩 

キムチ豆腐 

55 

(069) 








キャベツと豚の蒸し物&ひじきのサラダ 

97 

125 

豚肉 • 牛肉/野菜 



〇 


〇 


キャベツと蒸し鶏の中華風 

67 

(082) 








キャベツの半熟卵サラダ 

52 

066 

野菜 






ビタミン等保存 

キャベツのミートソース焼き&ピクルス 

95 

121 

野菜 



〇 




キャベツのみそ蒸し 

55 

069 

野菜 



〇 


〇 


牛肉と野菜のシャキしゃぶ 

68 

085 

豚肉 • 牛肉 







牛ロースの塩釜焼き 

30 









魚介のワイン蒸し&ポテトサラダ 

111 

(138) 








切り干し大根の煮物 

74 

(092) 








ク 

ヅ 

キ 

1 

アイスボックスクッキー 

129 

(162) 








おからクッキー 

129 

(162) 








クッキー（型抜きクッキー） 

128 

162 








クッぺ 

144 

(178) 








勺二 

多 

ン 

海の幸の豆乳グラタン 

25 

(022) 








グラタン（マカロニグラタン） 

24 

022 

米•パン•パスタ•麵 




〇 



ド U ァ 

25 

(022) 








ポテトグラタン & きのこのマリネ 

95 

122 

野菜 







ポテトとコーンのグラタン 

40 

(048) 








クリスピーなピザ（マルゲリータ） 

146 

179 








アンチョビと野菜/生八ムとルツコラ 

147 

(179) 








栗のケーキ 

123 

(158) 








黒ごま米粉□ール 

125 

(160) 








黒豆 

76 

095 

卵.豆腐•乾物•豆 





〇 


紅茶シフオン 

126 

(161) 








ゴーヤと豚の炒め物 & パプリカのあえ物 

119 

150 

豚肉 • 牛肉/野菜 



〇 


〇 


ココアシフオン 

126 

(161) 








ココアチーズケーキ 

127 









ココア□—ル 

124 

(159) 








ご 

は 

ん 

おかゆ 

77 









カレーライス 

93 

117 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


ごはん 

77.91 









ごはん & 肉じやが 

90 

114 

豚肉 • 牛肉/ 

米.パン.パスタ.麵 







ごはん & 肉豆腐 

91 

115 

豚肉 • 牛肉/ 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


ごはん & 焼きなす & さばのみそ煮 

92 

116 

魚介/野菜/ 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


里いもおこわ 

57 

(071) 








山菜おこわ 

57 

(071) 








赤飯 

57 

071 

米.パン.パスタ.麵 







ドライカレー & カレーピラフ 

93 

(117) 








どんぶりごはん 

91 









麦ごはん & トマトカレー 

92 

118 

里^^•八 。 >ノ以夕•麵 



〇 


〇 


米粉蒸しパン 

135 

168 








米粉口ールケーキ 

125 

160 








こんがりパン粉 

17 









昆布豆 

76 

(095) 











メニュ- 

酷 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表 m 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

魚のかぶら蒸し&青菜のごまあえ 


138 

魚介/野菜 



〇 

〇 

〇 


魚 

i 

§ 

ぎ 

さばの黒酢照り焼き 

35 

(037) 








さわらのみそ漬け 

35 

038 

魚介 







たいのみそ漬け 

35 

(038) 








ぶりの照り焼き 

35 

037 

魚介 







魚のねぎ蒸し&鶏肉のポン酢漬け 

97 

126 

魚介 








149 











































































































お料理集さくいん 


50音順 


A 


メ ii 

材料別での検索 

健康メニューでの検 

健康表 m 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

魚 

の 

i 

あじの開き 

33 

034 

魚介 


〇 




減塩 

さんまの開き 

33 

(034) 








魚の野菜蒸し&なすの梅あえ 

106 

131 

魚介/野菜 

〇 


〇 



低力□リー 

桜もち 

138 

(174) 








さけのオイスター蒸し&ノ v ° プリカのあえ物 

105 

(129) 








さけのトマト焼き&サツマイモのチーズ焼き 

112 

140 

魚介/野菜 



〇 




さけのマ 1 」ネ&なすのチーズ焼き 

107 

132 

魚介/野菜 


〇 

〇 



減塩 

ささ身の梅焼き&なすのあえ物 

104 

128 

鶏肉/野菜 

〇 





カロリーダウン 

さつまいちサラダ 

54 

(068) 








さつまいもの蒸しパン 

134 

(167) 








里いもおこわ 

57 

(071) 








里いもの煮物 

72 

(091) 








さばのおろし煮風 

45 

(056) 








さばの黒酢照り焼き 

35 

(037) 








さばの塩焼き 

34 

035 

魚介 







さばの塩焼き&もやしのあえ物 

81 

101 

魚介/野菜 







さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラダ 

108 

133 

魚介/野菜 


〇 




減塩 

さばのみそ煮 

71 

090 

魚介 







V ； 

えびのサラダ 

69 

087 

魚介 







キャベツの半熟卵サラダ 

52 

066 

野菜 






ビタミン等保存 

さつまいちサラダ 

54 

(068) 








シーザーサラダ 

38 

043 

鶏肉 

〇 



〇 


力□リーダウン 

シーフードサラダ 

68 

086 

魚介 







ツナスパゲティサラダ 

53 

(067) 








にんじん&ウインナーのサラダ 

51 

(063) 








ピンチヨス 

37 

(041) 








ブロッコリー&アスノ v ° ラのサラダ 

13 

065 

野菜 



〇 


〇 

ビタミン等保存 

ポテトサラダ 

54 

068 

野菜 






ビタミン等保存 

マカロニサラダ 

53 

067 

米•パン•パスタ•麵 







ミモザサラダ 

13 

(065) 








蒸し鶏のサラダ仕立て 

66 

(083) 








焼きかぼちゃのコ□コ□サラダ 

38 

042 

野菜 






ビタミン等保存 

焼き野菜 

37 

041 

野菜 



〇 



ビタミン等保存 

焼き野菜サラダ 

37 

(041) 








さわらの照り焼き&さつまいものあえ物 

108 

134 

魚介/野菜 


〇 




減塩 

さわらのみそ漬け 

35 

038 

魚介 







山菜おこわ 

57 

(071) 








さんまの塩焼き 

34 

036 

魚介 







さんまの塩焼き&きんぴら 

82 

102 

魚介/野菜 







さんまの開き 

33 

(034) 








さんまの開き&焼き里いも 

82 

103 

魚介/野菜 


〇 




減塩 

さんまのホイル焼き&チンゲン菜のごまあえ 

116 

146 

魚介/野菜 




〇 

〇 


さんまの骨まで柔らか煮 

70 

089 

魚介 




〇 



シ ザ サラダ 

38 

043 

鶏肉 

〇 



〇 


力□リーダウン 

しいたけシュウマイ 

59 

(072) 








シーフードサラダ 

68 

086 

魚介 







塩ざけ • 塩さば 

33 

033 

魚介 


〇 




減塩 

塩ざけ&焼きなす 

83 

104 

魚介/野菜 


〇 




減塩 

塩さば&粉ふきいも 

83 

105 

魚介/野菜 


〇 




減塩 

ししゃも 

36 

040 

魚介 


〇 




減塩 

シフオンケーキ 

126 

161 








じゃがいもの重ね焼き 

40 

048 

野菜 







じゃがいもの薬味あえ 

52 

(064) 








じゃこ卜ースト&ほうれん草ココット 

85 

109 

米•パン•パスタ•麵 




〇 



クシ 

U ュ 

II 

ム 

エクレア 

131 

(163) 








シュークリーム 

130 

163 








パイシュー 

131 

(163) 








シ 

J . 

ウ 

マ 

ィ 

揚げシュウマイ 

44 

055 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

力□リーダウン 

かにシュウマイ 

58 

(072) 








しいたけシュウマイ 

59 

(072) 








シュウマイ&ポテトツナサラダ 

96 

124 

豚肉 • 牛肉/野菜 





〇 


手作りシュウマイ 

58 

072 

豚肉 • 牛肉 





〇 


肉団子のもち米蒸し 

59 

(072) 








しようろんぽう 

小籠包 

59 

(072) 








食パン 

142 

177 









150 



























































































【メニュー番号】の （） 内の数字は、その番号でできる応用メニューです。 

【材料別での検索】は、「主に使用する材料」です。 I お料理集料別•力□リー別 ih 材料で探す]を押すと表示します。 


メ ii 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表 m 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

食パンピザ 

147 

181 








白煮 

73 

(091) 








白ねぎの和風□ール 

27 

(025) 








白身魚と野菜のバター蒸し 

62 

〇フ5 

魚介/野菜 



〇 


〇 


スイートポテト 

137 









すき焼き風煮物&酢れんこん 

115 

143 

豚肉 • 牛肉/野菜 



〇 

〇 

〇 


スパゲティ& ソース 

89 

113 

米.パン.パスタ.麵 







酢豚 

45 

056 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

カロリーダウン 

スペアリブ 

26 

023 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

力□リーダウン 

スペアリブの黒酢風味 

26 

(023) 








スポンジケーキ 

120 

154 








m 海の幸のせいろ蒸し 

56 

(070) 








5せいろ蒸し（たつぶり野菜のせいろ豚しやぶ） 

56 

070 

野菜 



〇 


〇 


赤飯 

57 

071 

米•パン•パスタ•麵 








さ 

< 

い 

ん 


メ 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表 m 

力□リー 

塩分 

野菜不足:カルシウム 

疲れ 

大学いも 

135 

170 


〇 




カロリーダウン 

大根とベーコンのチーズ焼き 

40 

(048) 







たいの姿蒸し 

63 

076 

魚介 






たいの姿焼き 

36 

039 

魚介 






たいのみそ漬け 

35 

(038) 







卵とウインナーの□ールサンド 

85 

110 

米.パン.パスタ.麵 






たらのちり蒸し 

63 

077 

魚介 






タンドリーチキン 

21 

018 

鶏肉 

〇 




力□リーダウン 

チキンステーキ 

19 

016 

鶏肉 

〇 




力□リーダウン 

茶わん蒸し 

64 

079 

卵 • 豆腐 • 乾物•豆 






チヤンチヤン焼き&きのこの白あえ 

116 

145 

魚介/野菜 



〇：〇 

〇 


チヨコバナナケーキ 

136 

173 







チヨコレートケーキ 

121 

155 







ツナスパゲティサラダ 

53 

(067) 







手作りシュウマイ 

58 

072 

豚肉 • 牛肉 




〇 


手作り中華まん 

60 

073 

豚肉 • 牛肉 






手作り豆腐 

61 








ごま風味/梅風味/そのまま温奴/豆花 

61 








手羽元の香り焼ぎ 

21 

(018) 







手羽先の黒酢焼ぎ 

22 

019 

鶏肉 

〇 




力□リーダウン 

豆乳プリン（なめらかタイプ） 

132 

(165) 







豆腐八ンバーグ 

23 

(021) 







動物パン 

143 








卜 スト 

15 

050 

米.パン.パスタ.麵 






1スト&巣ごもり卵 

84 

108 

米.パン.パスタ.麵 






1スト&目玉焼き&ベーコン巻き 

15 

106 

米•パン.パスタ.麵 






ドライカレー&カレーピラフ 

93 

(117) 







ド U ア 

25 

(022) 







鶏と野菜の南蛮漬け 

103 

(127) 







鶏と野菜の蒸し物 

67 

082 

鶏肉 




〇 


鶏と野菜の焼きびたし 

103 

(127) 







鶏の赤ワイン煮 

74 

093 

鶏肉 






鶏のきのこ焼き&根菜の和風マリネ 

113 

141 

鶏肉/野菜 



〇 ! 



鶏のキムチ添え 

19 

(016) 







鶏の香味しよ5ゆ蒸し 

67 

084 

鶏肉 






鶏のごまだれ焼き&焼き野菜 

102 

127 

鶏肉/野菜 

〇 




カロリーダウン 

鶏の照り焼ぎ 

18 

015 

鶏肉 

〇 




カロリーダウン 

鶏の照り焼き&野菜のもろみあえ 

フ8 

096 

鶏肉/野菜 

〇 




力□リーダウン 

鶏のトマトソースがけ 

19 

(016) 







鶏のねぎみそ焼き 

18 

(015) 







鶏のもも焼き（オレンジソース） 

20 

017 

鶏肉 

〇 




カロリーダウン 

鶏のもも焼き（レモンガーリック） 

20 

(017) 







鶏の柔らか梅酒煮 

75 

(093) 







鶏の柔らか八ム 

65 

081 

鶏肉 




〇 


鶏のゆかり衣揚げ 

42 

(051) 







鶏のゆず風味焼き 

19 

(016) 







鶏ゆずこしよう焼き&大根のごまびたし 

94 

120 

鶏肉/野菜 






とんかつ 

47 

058 

豚肉 • 牛肉 

〇 



〇 

カロリーダウン 

どんぶりごはん 

91 









151 







































































































お料理集さくいん 


50音順 


A 


1 メ sr 

材料別での検索 

健康メニューでの検 

健康表 m 

力□リー 

塩分：野菜不足:カルシウム 

疲れ 

ナポリタン 

89 

(113) 








肉じやが 

72 

091 

豚肉 • 牛肉 







肉団子のもち米蒸し 

59 

(072) 








肉の油抜き（鶏もも肉） 

28 

027 

鶏肉 

〇 





カロリーダウン 

肉の油抜き（豚バラ肉かたまり） 

28 

026 

豚肉 • 牛肉 

〇 





力□リーダウン 

1 

いわしの骨まで柔らか煮 

70 

(089) 








かれいの煮つけ 

71 

(090) 








さばのみそ煮 

71 

090 

魚介 







さんまの骨まで柔らか煮 

70 

089 

魚介 




〇 



2段ケーキ 

122 

156 








煮 

物 

1? 

菜 

かぼちゃの煮物 

72 

(091) 








切り干し大根の煮物 

74 

(092) 








里いもの煮物 

72 

(091) 








白煮 

73 

(091) 








鶏の赤ワイン煮 

74 

093 

鶏肉 







鶏の柔らか梅酒煮 

75 

(093) 








肉じゃが 

72 

091 

豚肉 • 牛肉 







ひじきの煮物 

74 

092 

卵 • 豆腐 • 乾物•豆 





〇 


含め煮 

73 

(091) 








ニラレバ炒め&卵スープ 

118 

148 

鶏肉 





〇 


にんじん&ウインナーのサラダ 

51 

(063) 








にんじんのケーキ 

123 

(158) 









メ S 一 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表 7 JC 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

パイシュー 

131 

(163) 








パウンドケーキ 

123 

158 








パエリア 

77 









八ム 

28 

(029) 








はもの土びん蒸し 

61 









春巻き 

49 

061 

豚肉 • 牛肉 

〇 





力□リーダウン 

春巻き&チンジャオ□ースー 

フ9 

098 

鶏肉/野菜 

〇 





力□リーダウン 

ハ 

ン 

JK 

1 

グ 

豆腐八ンバーグ 

23 

(021) 








八ンバーグ 

23 

021 

豚肉 • 牛肉 





〇 


八ンノ（ーグ&添え野菜&ゆで卵 

80 

100 

豚肉.牛肉/野菜 





〇 


ビーフシチュー 

75 









ひき肉豆腐&とろろ昆布煮 

104 

130 

卵.豆腐.乾物•豆 

〇 





低力□リー 

ピ 

ザ 

クリスピーなピザ（マルゲリータ） 

146 

179 








食パンピザ 

147 

181 








ピザ(冷蔵 • 冷凍） 

147 

182 








レギュラーピザ（サラミ） 

146 

180 








ひじきの煮物 

74 

092 

卵 • 豆腐 • 乾物•豆 





〇 


ピリ辛チキン 

18 

(015) 








ヒレかつ&大根サラダ 

80 

099 

豚肉.牛肉/野菜 

〇 




〇 

力□リーダウン 

ピンチヨス 

37 

(041) 








ブール 

144 

(178) 








含め煮 

73 

(091) 








豚肉のしょうが焼き 

26 

024 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

力□リーダウン 

豚肉の竜田揚げ風 

44 

054 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

力□リーダウン 

豚の角煮 

75 

094 

豚肉 • 牛肉 





〇 


豚のごまだれ焼き&野菜のおかず2品 

119 

151 

豚肉.牛肉/野菜 

〇 


〇 


〇 

力□リーダウン 

豚バラ肉のおろしがけ 

28 

028 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

カロリーダウン 

ふかしいち 

52 

(064) 








フライドスイートポテト 

43 

(053) 








フライドボテト 

43 

053 

野菜 

〇 





カロリーダウン 

フライドボテト（カレー味） 

43 

(053) 








フランスパン（バゲット） 

145 

1フ8 








ぶりの照り焼き 

35 

037 

魚介 







プ 

U 

ン 

カップリン 

133 

166 








豆乳プリン（なめらかタイプ） 

132 

(165) 








プリン 

132 

164 








プリン（なめらかタイプ） 

132 

165 








ブロッコリ ー&アスノ v ° ラのサラダ 

13 

065 

野菜 



〇 


〇 

ビタミン等保存 

ベイクドオニオン 

39 

047 

野菜 







ベイクドポテト 

39 

046 

野菜 








152 









































































































【メニュー番号】の （） 内の数字は、その番号でできる応用メニューです。 

【材料別での検索】は、「主に使用する材料」です。 I お料理集料別•力□リー別 ih 材料で探す]を押すと表示します。 


1 メ sr 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表 m 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

ベーコン 

28 

029 

豚肉 • 牛肉 


〇 




減塩 

ベジノ（ーグ&野菜のチーズ風味 

110 

137 

豚肉 • 牛肉/野菜 



〇 


〇 


ヘルシーかに玉&チンゲン菜ナムル 

114 

142 

野菜/卵•豆腐•乾物•豆 



〇 

〇 

〇 


ほうれん草のベーコンあえ 

51 

(062) 








ボ —— ノレ D 匚ケ—— 十 

122 

157 








ほたてのサッと煮&ノ〈プリカの昆布あえ 

118 

149 

魚介/野菜 



〇 


〇 


ポテトグラタン&きのこのマリネ 

95 

122 

野菜 







ポテト コロッケ 

46 

059 

野菜 

〇 





力□リーダウン 

ポテトサラダ 

54 

068 

野菜 






ビタミン等保存 

ポテトとコーンのグラタン 

40 

(048) 








ホワイト ソース 

139 










ま 

ぺ-ジ 

メニュー 

SL 口 

m 7 ^ 

材料別での検索 

健康メニューでの検索 

健康表示 

力□リー 

塩分 

野菜不足!カルシウム 

疲れ 

マーブルシフオン 

126 

(161) 







麻婆豆腐&なすの揚げびたし 

94 

119 

卵.豆腐•乾物•豆 






マカロニサラダ 

53 

067 

米•パン•パスタ•麵 






抹茶&黒糖の蒸しパン 

134 

(167) 







抹茶シフオン 

126 

(161) 







抹茶□ール 

124 

(159) 







マドレーヌ 

127 








ミモザサラダ 

13 

(065) 







麦ごはん&トマトカレー 

92 

118 

里^^ •パン•ノ U 夕•麵 



〇 : 

〇 


蒸し鶏のあんかけ 

66 

083 

鶏肉 




〇 


蒸し鶏のサラダ仕立て 

66 

(083) 







蒸し鶏ののりソースがけ 

66 

(083) 







蒸しパン 

134 

167 







蒸しベーコン巻き 

55 

(069) 







蒸し野菜（青野菜） 

51 

062 






ビタミン等保存 

蒸し野菜（いも • かぼちゃ） 

52 

064 






ビタミン等保存 

蒸し野菜（根菜） 

51 

063 






ビタミン等保存 

目玉焼き 1 スト&バーニヤカウダ風 

84 

107 

米.パン.パスタ.麵 






明太子フライ 

47 

(058) 








や•ら•わ ベ-ジ 

メニユー 

m 

材料別での検索 

健康 メニュー 

での検索 

健康表示 

力□リー 

塩分 

野菜不足 

カルシウム 

疲れ 

焼きいも 

12 

045 

野菜 







焼きかぼちゃのコ□コ□サラダ 

38 

042 

野菜 






ビタミン等保存 

焼きそば 

41 

049 

米•パン•パスタ•麵 







焼きとり 

22 

020 

鶏肉 

〇 





力□リーダウン 

焼きなす 

39 

044 

野菜 







焼き肉 

30 

032 

豚肉 • 牛肉 

〇 





力□リーダウン 

焼き 

膠 

29 

031 

豚肉 • 牛肉 





〇 



ピンチヨス 

37 

(041) 








A 兀 
き 

焼きかぼちゃのコ□コ□サラダ 

38 

042 

野菜 






ビタミン等保存 

野 

焼ぎ野菜 

37 

041 

野菜 



〇 



ビタミン等保存 

菜 

焼き野菜サラダ 

37 

(041) 








焼きりんご 

136 

171 







ビタミン等保存 

野菜ジュースの蒸しパン 

134 

(167) 








野菜と鶏の串蒸し&ノ（プ U 力のマリネ 

96 

123 

鶏肉/野菜 



〇 




野菜の豆乳グラタン&なすのマリネ 

109 

135 

野菜 


〇 

〇 



減塩 

野菜の肉巻き（アスパラとにんじん） 

27 

025 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

力□リーダウン 

野菜の肉巻き（大根とにんじん） 

27 

(025) 








ゆで卵 

14 

078 

卵.豆腐•乾物•豆 







洋風茶わん蒸し 

64 

(079) 








レギュラーピザ（サラミ） 

146 

180 









ツナトマト/たらこ/キムチ 

147 

(180) 








レトルト食品あたため 

14 

009 








ローストチキン 

31 









□—ストビーフ 

31 









ローストポークの八ーブマリネ焼き 

29 

030 

豚肉 • 牛肉 

〇 




〇 

力□リーダウン 

□ールケーキ 

124 

159 








□ールパン 

140 

175 








和風酢鶏&ニラのごまあえ 

115 

144 

鶏肉/野菜 

〇 


〇 

〇 


力□リーダウン 


153 



















































































































春食品の種類 • 加熱前の温度 • 素材の鮮度 • 容器の形状 • 材質などにより異なりますので、 

様子を見ながら加熱してください。 

鲁操作方法については、取扱説明編2ページにて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 cc) 



付属品 • 棚位置 

ラップの有無 
または水位 

~\ 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動力 D 熱 （1 手動加熱 1を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 

分量 

目安時間 


レンジ4600 W 

牛乳 1 杯 200 mL 
コ-ヒ — 1 杯 150 mL 

約 1 分 40 秒 

— 

— 

♦加熱前、加熱後もかき混ぜる。 


レンジ4600 W 

1 本 (180 mL ) 

約 1 分 10 秒 

— 

— 

•加熱前、加熱後もかき混ぜる。 


自動で加熱します。 

角皿を上段 

水位 2 まで 

* 1 人分ずつ茶わんに入れる。 

•1 杯は、角皿の右端に置く。 

※「〇 01 スポットスチーム」では調理網が表示 
されますが、このメニューでは使いません。 


蒸し物 

1 杯 (150 g ) 

約 10 分 


レンジ4600 W 

約 1 分 20 秒 

— 

— / 

•固めのときは、水を振りかける。 

• 包んでいたラップをはずし、 

(容器に入っている場合は取り出して） 
金ザルに入れる。 


蒸し物 

150 g 

約 18 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 


レンジ4600 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•皿にのせるか、容器に入れる。 

※冷凍からあたためまでできるポリ 
プロピレン容器の場合は、フタを 
いったんはずして容器の上にのせ 
ます。 


蒸し物 

1 個 (200 g ) 

約 11 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•パッケージのフタをはがす。 

レンジ4600 W 

約 1 分 10 秒 

— 

— 

•パッケージのフタを少しはがし、 

庫内の中央に置く。 


レンジ ~>600 W 

1 人分 (250 g ) 

約 1 分 50 秒 

— 

— 

•加熱後、かき混ぜる。 


4 〜 5 分 

— 

ラップ有 

■あらかじめ、よくほぐしておく。 


レンジ4600 W 

1 個 (500 g ) 

約 1 分 40 秒 

— 

— 

春包装しているラップやフタ、調味料容器、 
ゆで卵、アルミケースは取りはずす。 


ウォーターグリル—予熱なし 

2 切れ 
(80 g ) 

約 6 分 

角皿+調理網を中段 

水位 1 以上 

•フランスパンは、切り口を上にして 
置ぐ 

•特にレンジ加熱の場合は、時間がた 
つと固くなるので、食べる直前に 
様子を見ながら加熱する。 

レンジ4600 W 

1 〇〜 20 秒 

— 

— 


ウォーターグリル - 予熱なし 

約 8 分 

角 皿 +調理網を中段 

水位 1 以上 

レンジ- >600 W 

20 〜 30 秒 

— 

— 


ウォーターグリル—予熱なし 

1 個 (100 g ) 

約 9 分 

角 皿 +調理網を中段 

水位 1 以上 

• 具の種類により加熱時間が異なる 
ので、様子を見ながら加熱する。 


レンジ4600 W 

20 〜 30 秒 

— 

— 

• 時間がたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見ながら加熱する。 


レンジ4600 W 

1 杯 (150 mL ) 

約 1 分 3 ◦秒 

— 

— 

•加熱後、かき混ぜる。 


レンジ- >600 W 

1 人分 (200 g ) 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かき混ぜる。 

約 5 分 

— 

ラップ有 

•底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかき混ぜる。 
•加熱後、かき混ぜる。 


蒸し物 

1 袋 (200 g ) 

約 14 分 

角 皿 +調理網を中段 

水位 2 まで 

•レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしない。 


レンジ4600 W 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かき混ぜる。 


蒸し物 

1 個 (70 〜 80 g ) 

約 14 分 

角 皿 +調理網を中段 

水位 2 まで 

•ス ポッ トスチームで 加熱すると 
きは、調理網の右端に置く。 


自動で加熱します。 

角 皿 +調理網を上段 


レンジ4600 W 

1 個 (70 〜 80 g ) 

50 秒〜 1 分 

— 

ラップ有 

• 底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんが先に熱くなり、 3 分 
以上加熱すると発煙 • 発火のおそれがあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


蒸し物 

約 20 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 



レンジ4600 W 

1 分 20 秒〜 

1 分 30 秒 

— 

ラップ有 

※上記「常温 • 冷蔵/急ぐとき」の「ワンポ 
イントアドバイス等」を参照ください。 


蒸し物 

12 個 (160 g ) 

約 9 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで 

•ス ポッ トスチームで 加熱すると 
きは、調理網の右端にのせる。 


自動で加熱します。 


レンジ—600 W 

12 個 (160 g ) 

約 2 分 

— 

ラップ有 

•両面に水を振りかける。 

蒸し物 

約 11 分 

角皿+調理網を上段 

水位 2 まで 


レンジ—600 W 

約 3 分 

— 

ラップ有 

•両面に水を振りかける。 j 


154 












































































加熱早見表 


r あたため•スタート1 以外は、初期画面 
から選ぶ方法で記載しています。 


•食品の種類 • 加熱前の温度 • 素材の鮮度 • 容器の形状 • 材質などにより異なりますので、 

様子を見ながら加熱してください。 

•操作方法については、取扱説明編2ページにて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 

( mL 二 cc ) 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


手動加熱 （If 動加熱」 を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 


分量 


目安時間 


付属品 • 棚位置 


ラップ ( D 舖 
または水位 


アドバイス等 


麝 


牛乳 


冷蔵 


コーヒー 


常温 


牛乳 • 酒—牛乳 


1〜4杯 


(牛乳1杯 200 mL ) 
(コーヒ 1杯 150 mL ) 


レンジ-600 W 


牛乳1杯 200 mL 
コーヒー 1 杯 150 mL 


約1分40秒 


M 口熱前、加熱後もかき混ぜる。 


酒 


常温 


牛乳 • 酒—酒 


1〜4本 (1 本 180 mL ) 


レンジ—600 W 


1本 (180 mL ) 


約1分10秒 


•加熱前、加熱後もかき混ぜる。 


ごはん 

おこわ 




あたためる^ )01 スポットスチ-レあつめ 


1杯 (150 g ) 


自動で加熱します。 


尚、、日 
吊 / nn 


しっとりさせたいとき 


あたためるごはん® g ) あたため 


パ杯 (1 杯 150 g ) 


蒸し物 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


® たため • スター 


1〜4杯 (1 杯150 g ) 
※斗杯のときは あつめ 


レンジ4600 W 


しっとりさせたいとき 


手動で加熱します。 


冷凍 


急ぐとき 


[あた?こめ • スター ト丨 


蒸し物 


100〜300 g 


レンジ4600 W 


1杯 (150 g ) 


150 g 


約10分 


角皿を上段 


水位2まで 


* 1人分ずつ茶わんに入れる。 

• 1杯は、角皿の右端に置く。 

※「〇01スポットスチーム」では調理網が表示 
されますが、このメニューでは使いません。 


約1分20秒 


•固めのときは、水を振りかける。 


約18分 


角皿+調理網を中段 


水位2まで 


>包んでいたラップをはずし、 

(容器に入っている場合は取り出して) 
金ザルに入れる。 


約2分30秒 


フツプ有 


•皿にのせるか、容器に入れる。 
※冷凍からあたためまでできるポリ 
プロピレン容器の場合は、フタを 
いったんはずして容器の上にのせ 
ます。 


市販のパックごはん 


常温 


しっとりさせたいとき 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


蒸し物 


約11分 


レンジ- >600 W 


1 個 (200g) 


角皿+調理網を中段 


水位2まで 


>パッケージのフタをはがす。 


約1分10秒 


•パッケージのフタを少しはがし、 
庫内の中央に置く。 


ピラフ•焼きめし 


常温•冷蔵 


川凍 


[あた?こめ • スタート丨 


I 0 Q ~4 u 0 g 


250〜400 g 


レンジ- >600 W 


1人分 (250 g ) 


約1分50秒 


■加熱後、かき混ぜる。 


4〜5分 


フツプ有 


•あらかじめ、よくほぐしておく。 


コンビニ弁当 


常温•冷蔵 


あたためるコンビこ弁当あたため 


1個 (300 〜500 g ) 


レンジ4600 W 


10(500 g ) 


約1分40秒 


•包装しているラップやフタ、調味料容器、 
ゆで卵、アルミケースは取りはずす。 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる—014フランスパンあたため 
— 常温.冷蔵 


フランスパン 
□ールパン 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


SM® 40g) 

\※フランスパン 8 切れのときは しっかり 


ウオーターグリル—予熱なし 


約6分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる—014フランスパンあたため 
—冷凍 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ4600 W 


SM ® 40g) 

k ※フランスパン 8 切れのときは しっかり 


ウ オーター グリル—予熱なし 


2切れ 
(80 g ) 


1〇〜20秒 


約8分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


>フランスパンは、切り口を上にして 
置く。 

d 寺にレンジ加熱の場合は、時間がた 
つと固くなるので、食べる直前に 
様子を見ながら加熱する。 


レンジ4600 W 


20〜30秒 


ハン バーガー 
おかずパン 

(カレ-パン•焼きそばパンなど) 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる W 1 3おかずパンあたため 


1〜4個 (1 個100〜120 g ) 


ウオーターグリル—予熱なし 


約9分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ-600 W 


1個 (100 g ) 


^具の種類により加熱時間が異なる 
ので、様子を見ながら加熱する。 


20〜30秒 


>時間がたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見ながら加熱する。 


汁物(みそ汁） 


常温•冷蔵 


U たため • スタート|-►あつめ 


ン2杯 (1 杯 150 mL ) 


レンジ- >600 W 


1杯 (150 mL ) 


約1分30秒 


〇口熱後、かき混ぜる。 


常温•冷蔵 


® たため • スタート]-►ぬるめ 


約1分50秒 


フツプ有 


•加熱後、かき混ぜる。 


カレー • シチュ - 


冷凍 


@たため•スタート I — あつめ 


200〜400 g 


レンジ- >600 W 


1人分 (200 g ) 


約5分 


フツプ有 


•底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかき混ぜる。 
•加熱後、かき混ぜる。 


レトルトカレー 


常温 


パックのまま 


あたためる^309レトルト食品あたため 


1〜2袋 (1 袋200 g ) 


蒸し物 


1袋 (200 g ) 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位2まで 


•レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしない。 


容器に移しかえて 


® たため • スタート]-►ぬるめ 


200〜400 g 


レンジ-600 W 


約1分50秒 


フツフ有 


M 口熱後、かき混ぜる。 


しっとりさせたいとき 


あたためる4005中華まんあたため 
— 常温•冷蔵 


1〜4個 (1 個70〜120 g ) 

※ l 個が 120 g のときは あつめ 


蒸し物 


1個 (70 〜80 g ) 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位2まで 


>スポッ ト スチームで 加熱すると 
きは、調理網の右端に置く。 


少量のとき 


あたためる^ )01 スポットスチ-レあつめ 


1個 (70 〜 80 g ) 


自動で加熱します。 


常温•冷蔵 


中華まん 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


しっとりさせたいとき 


冷凍 


あたためる4005中華まんあたため 
— 冷凍 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ4600 W 


1〜4個 (1 個70〜120 g ) 

※つ個が 120 g のときは あつめ 


蒸し物 


レンジ4600 W 


1個 (70 〜80 g ) 


角皿+調理網を上段 


50秒〜1分 


フツプ有 


• 底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんが先に熱くなり、3分 
以上加熱すると発煙 • 発火のおそれがあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


約20分 


角皿+調理網を中段 


水位2まで 


1分20秒〜 
1分30秒 


フツプ有 


※上記「常温 • 冷蔵/急ぐとき」の「ワンポ 
イントアドバイス等」を参照ください。 


しっとりさせたいとき 


あたためる406シュウマイあたた SH 常温•冷蔵 


シュウマイ 


常温•冷蔵 


5〜12個 （160 g ) 


蒸し物 


12個 (160 g ) 


約9分 


少量のとき 


あたためる4001スポットスチーム 


6個 (80 g ) 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を上段 


水位2まで 


>スポッ ト スチームで 加熱すると 
きは、調理網の右端にのせる。 


急ぐとき 


® たため • スター 


レンジ-600 W 


冷凍 


しっとりさせたいとき 


あたためる4006シュウマイあたた冷凍 


5〜12個 （160 g ) 


蒸し物 


急ぐとき 


[あたため • スタート I 


レンジ-600 W 


12個 (160 g ) 


約2分 


フツプ有 


■両面に水を振りかける。 


約11分 


角皿+調理網を上段 


水位2まで 


約3分 


フツプ有 


>両画こ水を振りかける。 


あたためる 


蒸し物•煮物 


加熱早見表 


ごはん•弁当•パン類 
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加熱早見表 


r あたため•スタート1 以外は、初期画面 
から選ぶ方法で記載しています。 


•食品の種類 • 加熱前の温度 • 素材の鮮度 • 容器の形状 • 材質などにより異なりますので、 

様子を見ながら加熱してください。 

•操作方法については、取扱説明編2ページにて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


手動加熱 （I 手動加熱| を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 


分量 


付属品 • 棚位置 


目安時間 


ラップ0有無 
または水位 


アドバイス等 


まんじゆう 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとき 


あたためる—001スポットスチ-レぬるめ 


1個 (50 〜100 g ) 


自動で加熱します。 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ—600 W 


li (50 ~l 00 g ) 


角皿+調理網を上段 


水位2まで 


•調理網の右端にのせる。 

※もちを使った和菓子(例:大福など) 
は、加熱できません。 


1〇〜20秒 


•あんが熱くなるので、ひかえめに 
加熱する。 


常温 


あたためる408茶わん蒸しあたため — 常温 


約18分 


しっとりさせたいとき 


茶わん蒸し 


冷蔵 


あたためる408茶わん蒸しあたた SK 令蔵 


1〜4個 (1 個 150 g ) 


蒸し物 


1個 (150 g ) 


角皿を上段 


約20分 


水位2まで 


•手作りの茶わん蒸しは、共ブタまたは 
ラップをして加熱する。 

_市販の茶わん蒸しは、フイルム製のフ 
夕をはがさず、そのまま加熱する。 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ4200 W 


3〜4分 


フツプ有 


• 具の種類により加熱時間が異なる 
ので様子を見ながら加熱する。 


煮物 


常温•冷蔵 


® たため • スタート]-►ぬるめ 


100〜40 Og 


レンジ4600 W 


1人分 (200 g ) 


約1分20秒 


フツプ有 


市販の 

骨付きフライドチキン 


常温•冷蔵 


サックリさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
常温 • 冷蔵 - ^濃いめ 


100〜40 Og 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段— 200 °C 


2個 (200 g ) 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ-600 W 


約1分40秒 


市販の調理済 
お弁当用フライ 

(すでに油で揚げたもの) 


冷凍 


サックリさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
ベ令凍 


8◦〜30 Og ( l 個20〜 35 g ) 
※已00 g は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段— 220 °C 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ—600 W 


120 g 

(1 個20〜 35 g ) 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉が白い状態のものはできません。 


約1分40秒 


市販のフライドボテト 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サックリさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
— 常温 • 冷蔵 — 薄め 


100 〜 200 g 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


10 Og 


約9分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ-600 W 


約50秒 


•耐熱性の皿に広げてのせる。 


とんかつ•コロッケ 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サックリさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
— 常温•冷蔵 


100〜40 Og 
※30 Og 以上は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


200 g 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉が白い状態のものはできません。 


急ぐとき 


® たため•スタート I 


100〜400 g 


レンジ4600 W 


約50秒 


サックリさせたいとき 


あたためる4002天ぶらあたため 
— 常温•冷蔵 


100〜40 Og 
※1 00 g は薄め 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


® たため • スタ:一 


100〜400 g 


レンジ4600 W 


200 g 


約1分20秒 


天ぶら 


サックリさせたいとき 


あたためる4002天ぶらあたため 
ベ令凍 


100〜40 Og 
※10 Og は薄め 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段— 200 °C 


• 皿にキ ツチンペー )〈一や天ぶら敷紙を 
敷き、重ならないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱のレン 
ジ20〇 W でひかえめに加熱します。 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


冷凍 


急ぐとき 


[： あたため • スタート]— あつめ 


100 〜 200 g 


レンジ4600 W 


150 g 


約1分50秒 


※上記「常温 • 冷蔵/急ぐとき」の「ワン 
ポイントアドバイス等」を参照くだ 
さい0 


かき揚げ 


常温•冷蔵 


サックリさせたいとき 


手動で加熱します。 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


2個 (140 g ) 


9〜10分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


>焦げやすいので、ひかえめに 
加熱する。 


焼きとり 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる- *004 焼き魚あたため 


100〜300 g 
篆30 Og は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


6本 (150 g ) 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


[あた/ z : め • スタート丨 


2〜6本 （150 g まで） 


レンジ4600 W 


約50秒 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
— 常温•冷蔵 


1〜4個 (1 個 90 g ) 
※斗個は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


八ンバーグ 

(すでに焼いてあるもの) 


急ぐとき 


® たため • スタート]- ►あつめ 


1〜4個 （1 個 90 g ) 


レンジ4600 W 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
j 冷凍 


1〜4個 (1 個 90 g ) 
※斗個は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段— 220 °C 


2個 (180 g ) 


約1分20秒 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


® たため•スタート I 


1〜4個 (1 個 90 g ) 


レンジ4600 W 


約3分20秒 


フツプ有 


1 加熱後、ラップをしたまま 
2〜3分蒸らす。 


焼き魚 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる- *004 焼き魚あたため 


1〜3切れ (1 切れ100 g ) 
※3切れは濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段— 200 °C 


2切れ (200 g ) 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


® たため•スタート I 


1〜2切れ (1 切れ100 g ) 


レンジ—600 W 


約50秒 


うなぎのかば焼き 

(あたためる） 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる4004焼き魚あたため 


1〜2切れ (1 切れ100 g ) 


ウオーターオーブン(オーブン) 
— 予熱なし1段420 0 °C 


1切れ (100 g ) 


約11分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


•皮を上にして調理網に並べる。 


急ぐとき 


[あた/ z : め • スタート丨 


レンジ4600 W 


約50秒 


►皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


焼きそば•スパゲティ 


常温•冷蔵 


® たため•スタート I 


100 〜 200 g 


レンジ-600 W 


1人分 (200 g ) 


約1分20秒 


•パサついているときは、サラダ油かバター 
を少し混ぜる。加熱後、かき混ぜる。 


あたためる 


加熱早見表 


焼き物•スパゲティ類 


フライ•天ぶら 


蒸し物•煮物 
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加熱早見表 


r あたため•スタート1 以外は、初期画面 
から選ぶ方法で記載しています。 


►食品の種類 • 加熱前の温度 • 素材の鮮度 • 容器の形状 • 材質などにより異なりますので、 

様子を見ながら加熱してください。 

►操作方法については、取扱説明編2ページにて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


手動加熱(匣動加熱 


加熱方法 


を押して、加熱の種類を選びます） 


分量 


目安時間 


付属品 • 棚位置 


ラップ ( D 有無 
または水位 


アドバイス等 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる—011たい焼き•たこ焼きあたため 
— 常温•冷蔵 


80〜300 g 
※300 g は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段—20 0 °C 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


市販のたこ焼き 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる—011たい焼き•たこ焼きあたため 
ベ令凍 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ—600 W 


80〜300 g 
※30 0 g は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段— 220 °C 


8個 (160 g ) 


約1分20秒 


約15分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


レンジ4600 W 


約3分20秒 


市販の 

たい焼き • 今川焼き 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる- ► Oil たい焼き•たこ焼きあたため 
-常温•冷蔵 


卜4個 （1 個 80 g ) 
※斗個は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段— 200 °C 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる- ► Oil たい焼き•たこ焼きあたため 
■冷凍 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ4600 W 


1〜4個 (1 個 80 g ) 
※斗個は濃いめ 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段— 220 °C 


2個 (160 g ) 


30〜40秒 


►あんが熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


約15分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


レンジ4600 W 


50秒〜'!分 


ほんが熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる —0 12お好み焼きあたため 
— 常温•冷蔵 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段— 200 °C 


約13分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


市販のお好み焼き 


急ぐとき 


® たため • スタート]- ►あつめ 


1枚 (200 g ) 


レンジ—600 W 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる—012お好み焼きあたため 
— 冷凍 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段— 22 CTC 


1枚 (200 g ) 


約2分 


約18分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ4600 W 


約5分30秒 


市販の焼きおにぎり 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる-^003フライあたため 
冷凍 


80〜300 g 


ウォーターオーブン(オーブン) 
—予熱なし1段— 220 °C 


2個(100 g ) 


約14分 


角皿+調理網を中段 


水位1以上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


レンジ4600 W 


約2分20秒 


フツプ有 


総菜の缶詰 

(さんまのかば焼き•焼きとりなど) 


常温 


あたためる-^010缶詰あたため 


1〜2缶 (1 缶80〜100 g ) 


蒸し物 


1缶 (100 g ) 


約10分 


角皿+調理網を中段 


水位2まで 


少量のとき 


あたためる4001スポツトスチーム 


l &(80〜100 g ) 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を上段 


►缶詰のフタを開ける。 

►ス ポッ トスチームで 加熱するとき 
は調理網の右端に置く。 


會 


里いも • かぼちゃ 


冷凍 


® たため•スタート I 


250〜500 g 


レンジ—600 W 


50 Og 


約10分 


フツフ有 


ミックスベジタブル 


冷凍 


@たため • スタ— 


100〜300 g 


レンジ4600 W 


100 g 


約2分40秒 


フツプ有 


※少量の加熱は、火花が出ることが 
ありますのでご注意ください。 


初期画面から選ぶ方法 
で記載しています。 


メニュー名 

加熱前の状態 


加熱方法 

付属品 • 棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


自動加熱 

手動加熱胖動加熱 

] を押して、加熱の種類を選びます） 

i 

^ 加熱方法 

分量 

加熱方法 

分量 

目安時間 

卜ースト （食パンを焼く h 

尚、、日 
币/皿 

、ム 、宙 

rp/M 

焼く • フライ 4050 トースト 
- 分量を選択 

卜4枚 
(4 〜6枚切り） 

自動で加熱します。 



角皿+調理網を中段 

水位1以上 

• 調理網の中央寄りに並べる。 

ちち 

尚 C 日 
吊ノ皿 

手動で加熱します。 


グリル—予熱あり 

4個 (1 個 50 g ) 

5〜5分30秒 

角皿+調理網を中段 

— 

• 角皿に調理網をのせて中段に入れて 
予熱。予熱完了後、網にもちをのせる。 
※ふくれてくればでき上がりです。卜 一 
スターのような焼き色はつきません。 

、 A 、宙 

7〜8分 

ピザ 

(市販品 • 焼いていないもの） 

冷蔵 

焼く • フライ —1 82 ピザ(冷蔵 • 冷凍)—冷蔵 

1枚(直径約 22 cm ) 

ウ オーター グリル- 
予熱なし 

1枚(直径約 22 cm ) 

約13分 

角皿+調理網を中段 

水位1以上 


、ム 、审 

/ n/M 

焼く • フライ —1 82 ピザ(冷蔵 • 冷凍)—冷凍 

1枚(直径約 15 cm ) 

1枚(直径約 15 cm ) 

約14分 


市販のぎょうざ 

冷蔵 

手動で加熱します。 


ウ オーター グリル- 
予熱なし 

1◦個 (180 g ) 

18〜19分 

角皿を上段 

水位1以上 

•角皿にぎょうざを並べて、アルミ 
ホイルをかぶせる。 

※ひだの部分が若干固く焼き上がり 
ます。 

、ム 、审 

/- p/M 

12個 (250 g ) 

22〜23分 

焼きおにぎり 

(白いごはんをおにぎりにしたもの） 

尚、、日 

币ノ皿 

手動で加熱します。 


グリル—予熱なし 

4個 (1 個100 g ) 

16〜17分 

角皿+調理網を中段 

— 

• おにぎりの表面にまんべんなく 
しょうゆをぬって加熱する。 

焼きとうもろこし 

尚、、 日 

吊ノ皿 

手動で加熱します。 


ウォーターグリル— 
予熱なし 

2本 (6 〇〇 g ) 

22〜24分 

角皿+調理網を中段 

水位1以上 

• 皮をむいてビニール袋に入れ、しょ 
うゆ、みりん各大さじ1を加えて約 

3◦分漬けこみ、調理網に並べる。 


さざえ 


※ 


j ページを参照ください。 

_ I _ 
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焼く 


あたためる 


加熱早見表 


調理済加工食品 


























































































































加熱早見表 


生ものを解凍する 


•食品の種類 • 加熱前の温度 • 素材の鮮度 • 容器の形状 • 材質などにより異なりますので、 

様子を見ながら加熱してください。 

•操作方法については、取扱説明編2ページにて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


初期画面から選ぶ方法で記載しています。 


メニュー名 

加熱前の状態 


加熱方法 

付属品 • 棚位置 

ワンポイント 
アドバイス等 


自動力 

[] 熱 

手動力 D 熱 （1 手動加熱 1を押して、加熱の種類を選びます） 

i 

^ 加熱方法 

分量 

加熱方法 

分量 

目安時間 

肉類 

(かたまり肉、薄切り肉、鶏肉、ひき肉） 

;节凍 

解凍する 

※かたまり肉のときは 強め 

100〜100 Og 

レンジ4200 W 

約20 Og 

2分30秒〜3分(薄切り肉） 

— 

■ラップを敷いて、食品を庫内の 
中央に置く。 

J 

苗、1>类頁 

^ (まぐろの赤身、し1か、えび、魚） 

解凍する—弱め 

約2分（まぐろの赤身） 


メニュー名 

加熱前の状態 

V^ 

ノ 

加熱方法 

付属品 • 棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイン ト 
アドバイス等 


自動加 

熱 

手動加熱 (1 手動 

U を押して、加熱の種類を選びます） 

K 

t 加熱方法 

分量 

加熱方法 

分量 

目安時間 

ほうれん草 

尚、、 日 
币 /皿 

蒸す•煮る4062蒸し青野菜 

100 〜 400 g 

蒸し物 

200 g 

約 9 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

• 太い根には十字の切り込みを入れる。 

急ぐときは、手動で加熱しま 1 

To 

レンジ4600 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

• 葉と茎を交互にしてラップで包み、 
皿にのせる。 

ブロッコリ ー 

尚、、 日 
吊/ nn 

蒸す. 煮る4062蒸し青野菜 
— 柔らかめ 

100 〜 400 g 

蒸し物 

200 g 

約 11 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•小房に分ける。 

急ぐときは、手動で加熱しま 1 

To 

レンジ4600 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

■小房に分けてラップに包み、 

皿にのせる。 

アスパラガス 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

蒸す•煮る4062蒸し青野菜 

100 〜 40 Og 

蒸し物 

200 g 

約 9 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 


急ぐときは、手動で加熱しま 1 

To 

レンジ4600 W 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

•穂先と根元を交互にして 
ラップで包み、皿にのせる。 

大根 

尚 c 日 
吊ノ皿 

蒸す•煮る4063蒸し根菜 

1 00 〜 400 g 

蒸し物 

400 g 

約 19 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

♦大きさをそろえて切る。 

急ぐときは、手動で加熱します。 

レンジ 4600 W 

約 7 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•底の平らな耐熱容器に入れる。 

かぶ 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

蒸す•煮る —063 蒸し根菜—固め 

1 00 〜 400 g 

蒸し物 

400 g 

約 16 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

※上記「大根」の「ワンポイントアドバイス 
等」を参照ください。 

急ぐときは、手動で加熱しま 1 

To 

レンジ— 600 W 

約 5 分 

— 

ラップ有 

にんじん 

ごぼう 

尚、、 日 
吊 / nn 

蒸す•煮る 4063 蒸し根菜 

1 00 〜 400 g 

蒸し物 

200 g 

約 19 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

• 1cm 厚さの輪切り、または斜め 
切りにする。 

急ぐときは、手動で加熱しま 1 

to 

レンジ 4600 W 

約 5 分 3 ◦秒 

— 

ラップ有 

• 野菜が浸かるぐらいの水 (200g に対 
して 100mL) を加え、ラップはたる 
ませて野菜に接するようにかぶせる。 

じゃがいも 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

蒸す•煮る —064 蒸しいも•かぼちゃ 

1 50 g 〜 1 kg 

蒸し物 

1 個 

(150g) 

約 22 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•1 個を 4 つに切る。（丸ごとは、加熱 
されにくいため、できません） 

急ぐときは、手動で加熱しま 1 

To 

レンジ 4600 W 

約 4 分 

— 

ラップ有 

* 皿にのせる。 

•丸ごと加熱するときは、加熱後 
ラップ^:し^:まま 4 〜〇分黑 b す。 

さつまいち 

尚、、 日 
吊 / nn 

蒸す•煮る —064 蒸しいも•かぼちゃ 

150g 〜 1 kg 

蒸し物 

1 本 

(250g) 

約 22 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•1 本を4等分に切る。 

•丸ごと加熱するときは、仕上がり調節 
で「柔らかめ」を選ぶ。 

急ぐときは、手動で加熱しま1 

To 

レンジ 4600 W 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

• 皿にのせる 0 

•丸ごと加熱するときは、加熱後 
ラップ釦したまま4〜弓分黑 b す。 

かぼちゃ 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

蒸す•煮る —064 蒸しいも•かぼちゃ 
— ►固め 

1 50 g 〜 400 g 

蒸し物 

400 g 

約 16 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

• 3 〜 4 cm 角に切る。 

約 4 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•大きさをそろえて切る。 

急ぐときは、手動で加熱しま1 

to 

レンジ 4600 W 

枝豆 

163 ■ 

-ジを参照ください。 
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とろちろこし 

常温 

手動で加熱します。 

蒸し物 

2 本 

(600g) 

約 14 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•皮をむく。 

急ぐときは、手動レンジで加1 

1 します。 

レンジ 4600 W 

5 分 30 秒〜 6 分 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせる。加熱後、 
ラップをしたまま 2 〜 3 分蒸らす。 

卵 

冷蔵 

蒸す • 煮る 4078 ゆで卵 

2 〜 8 個 

蒸し物 

4 個 

約 14 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

• 冷蔵保存の卵を使う。 



かに(生） 


※ 


|ページを参照ください。 
_ I _ 
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加熱早見表 


「お料理集」を押し、メニュー番号を選び、 

番号を押して、決定を押すと表示します。 


初期画面から選ぶ方法で 
言己載しています。 


•食品の種類 • 加熱前の温度 • 素材の鮮度 • 容器の形状 • 材質などにより異なりますので、 

様子を見ながら加熱してください。 

•操作方法については、取扱説明編2ページにて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 

>き獅1 趣 は、画面でもご覧いただけます。 「お料理 集」— 「おすすめメニュー」 — 「季節の 食材アドバイス」 


メニュー名 

纖前の状態 

加熱方法等 



加熱方法 

付属品 • 棚位置 

ラップの有無 
または水位 

~\ 

ワンポイント 
アドバイス等 



m 

加熱 

手動加熱 (1 手動加 1 

を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 J 


分量 

加熱方法 

分量 

目安時間 

えんどう豆 

尚、、日 
币/皿 

蒸す 


蒸す•煮る—062蒸し青野菜—柔らかめ 

100 〜 40 0 g 

蒸し物 

200 g 

(正味 1 ◦〇 g ) 

約 11 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•さやから出して金ザルに入れる。 

♦塩少量をふり、少しおいてから加熱する。 


急ぐときは、手動で加熱します 

〇 

レンジ—600 W 

約 5 分 

— 

ラップ有 

♦さやから出して、豆が浸かるぐらいの水 
(約 100 mL ) と塩少量を加え、ラップは 
たるませて豆に接するようにかぶせる。 

そら豆 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

蒸す 


蒸す•煮る4062蒸し青野菜 

100 〜 400 g 
※ 40 0 g のとき柔らかめ 

蒸し物 

500 g 

(正味 150 g ) 

約 9 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

♦さやから出して金ザルに入れる。 
♦おつまみの場合は塩を多めにふり、 

少しおいてから加熱する。 


急ぐときは、手動で加熱します 

〇 

レンジ4600 W 

約 5 分 

— 

ラップ有 

•さやから出して皿にのせる。 

菜の花 

尚、、日 
币/皿 

葱す 


蒸す•煮る—062蒸し青野菜—固め 

100 〜 40 0 g 

蒸し物 

150 g 

約 7 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

♦花先と茎を交互に調理網にのせる。 
•加熱後色止めのため、水に取って絞る。 


急ぐときは、手動で加熱します 

〇 

レンジ4600 W 

約 1 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•花先と茎を交互にしてラップに包み、 
皿にのせる。 

あさり • はまぐり 

尚、、日 
rp/im 

蒸す 

( 

► 074あさりの酒蒸し 

200 〜 40 0 g 

蒸し物 

40 Og 

約 14 分 

角皿を上段 

水位 2 まで 

•あさりの酒蒸し （ ^ ページ)を参照。 

とろちろこし 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

蒸す 


手動で加熱します。 


蒸し物 

2 本 

(600 g ) 

約 14 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

♦皮をむく。 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 

レンジ4600 W 

5 分 30 秒〜 6 分 

— 

ラップ有 

♦皮をむいて皿にのせる 0 
加熱後、ラップをしたまま 2 〜 3 分蒸らす。 

焼く 


手動で加熱します。 


ウォ-夕-グリル—予熱なし 

22 〜 24 分 

角皿+調理網を中段 

水位 1 以上 

•皮をむいてビ ニ - ル袋に入れ、しょうゆ、みりんを各 
大さじ 1 を加えて約 30 分漬けこみ、調理網に並べる。 

枝豆 

尚 C 日 
吊ノ皿 

葱す 


手動で加熱します。 


蒸し物 

1 袋 

(200 g ) 

約 18 分 

角皿を上段 

水位 2 まで 

•おつまみの場合は塩を多めにふり、 

少しおいてから加熱する。 

•角皿に重ならないように広げる。 


急ぐときは、手動レンジで加熱 

します。 

レンジ4600 W 

5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•枝豆が浸かるぐらいの水 (200 g に対して 
20 〇 mL ) を加え、ラップはたるませて 
枝豆に接するようにかぶせる。 

さざぇ 

冷蔵 

焼く 


手動で加熱します。 


ウォーターグリル - 予熱なし 

4 個 

(350 g ) 殻付き 

15 〜 16 分 

角皿+調理網を中段 

水位 1 以上 

•しょうゆ、酒各小さじ 1 を合わせたものを 
等分に口から注ぐ。 

うなぎのかば焼き 

1 (あたためる） 

常温•冷蔵 

香ばしくさせたいとき 


あたためる4004焼き魚あたため 

1 〜 2 切れ (1 切れ 100 g ) 

ウォーターオーブン(オーブン） 
，ない段-200。。 

1 切れ (10 〇 g ) 

約 11 分 

角皿 + 調理網を中段 

水位 1 以上 

♦皮を上にして調理網に並べる。 

急ぐとき 


1 あたため•スタート1 

レンジ4600 W 

約 50 秒 

— 

— 

♦皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 

さつまいち 

尚、、日 
币/皿 

ふかしいち 
(丸ごと加熱するとき） 


蒸す•煮る—064蒸しいも•かぼちゃ 
-►柔らかめ 

1 〜 4 本 (1 本 250 g ) 

蒸し物 

1 本 (250 g ) 

約 30 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•ふかしいも ( 〇ページ)を参照。 


急ぐときは、手動で加熱します 

〇 

レンジ4600 W 

5 分 30 秒〜 6 分 

— 

ラップ有 

♦皿にのせる。丸ごと加熱するときは、加熱後 
ラップをしたまま、 4 〜 5 分黑 b す。 

焼きいも 


焼く • フライ—045焼きいも 

1 〜 4 本 (1 本 250 g ) 

ウォ-夕-グリル—予熱なし 

4 本 (1 本 250 g ) 

30 〜 35 分 

角皿を上段 

水位 1 以上 

•焼きいも （13 ページ)を参照。 

栗 

尚、、 日 
rp/nn 

蒸す 


蒸す•煮る—064蒸しいも•かぼちゃ 

30 0 g 

蒸し物 

300 g 

約 22 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 


焼く 


手動で加熱します。 

I 

ウォーターオーブン(オーブン） 

— 予熱ない段— 160 °C 

約 25 分 

角皿+調理網を中段 

水位 1 以上 

•破裂防止に皮に深い切り込みを入れる。 
•加熱後約1◦分蒸らす。 

ぎんなん(殻付き） 

尚、、日 
币/皿 

焼く 


手動で加熱します。 

1 

ウォーターグリル—予熱なし 

100 g 

約 12 分 

角皿+調理網を中段 

水位 1 以上 

•破裂防止に殻に割れ目を入れる。 

•濃いめの塩水に約 30 分浸けてから焼く。 

松茸 

尚 C 日 
吊ノ皿 

焼く 


手動で加熱します。 


ウォ-夕-グリル—予熱なし 

3 〜 4 本 
(1 本 40 g ) 

14 〜 16 分 

角皿+調理網を中段 

水位 1 以上 

♦石づきの汚れを削り取り、下に十字に切り 
こみ f 入れ、アルミホイルに包み、加熱後 

※太さにより加熱時間を調節してください。 
※香りを逃がさないようアルミホイルに包みます。 

大根 

尚、、 日 

币ノ皿 

葱す 


蒸す•煮る—063蒸し根菜 

100 〜 40 0 g 

蒸し物 

400 g 

約 19 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

•大きさをそろえて切る。 


急ぐときは、手動で加熱します 

〇 

レンジ—600 W 

約 7 分 30 秒 

— 

ラップ有 

♦底の平らな耐熱容器に入れる。 

かぶ 

尚ぐ日 
吊ノ皿 

菡す 


蒸す • 煮る—063蒸し根菜—固め 

100 〜 400 g 

蒸し物 

400 g 

約 16 分 

角皿+調理網を中段 

水位 2 まで 

※上記「大根」の「ワンポイントアドバイス等」 
を参照ください。 


急ぐときは、手動で加熱します 

〇 

レンジ4600 W 

約 5 分 

— 

ラップ有 

もち 

尚、、日 
币/皿 

焼く 


手動で加熱します。 


グリル—予熱あり 

4 個 

(1 個 50 g ) 

5 分〜 5 分 30 秒 

角皿 + 調理網を中段 

— 

•角皿に調理網をのせて中段に入れて予熱。 

予熱完了後、網にもちをのせる。 

※ふくれてくればできあがりです。 

卜ースターのような焼き色はつきません。 

、△、南 

/nM 

7 〜 8 分 

かに(生） 

冷蔵 

蒸す 


手動で加熱します。 


蒸し物 

1 杯 (1 kg ) 

20 〜 30 分 

角皿 + 調理網を中段 

水位 2 まで 

•汁がこぼれないように腹を上にして加熱する。 
※大きさにより、加熱時間を調節してください。 

1かき 

尚、、日 
币/皿 

フライ 

1 

1 060えびフライ 

200 〜 400 g 

グリル—予熱なし 

400 g 

約 12 分 

角皿+調理網を中段 

— 

•えびフライ （ E 1 ページ)を参照 0 】 


季節の食材アドバイス 
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